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PLANIFICACION Y ACTIVIDADES

Tres sesiones a la semana de entrenamiento fisico con una duracion
aproximada de 60 minutos, dirigido y supervisado por personal
facultativo y con el paciente monitorizado.

La sesion se inicia con un calentamiento mediante tabla de
fortalecimiento muscular y estiramientos.

Posteriormente la fase de trabajo cardiovascular en bicicleta o tapiz
rodante (de 15 a 35 minutos), intentando alcanzar de forma
progresiva la frecuencia de entrenamiento establecida. Finalmente
tendra lugar una fase de enfriamiento y relajacion.

El entrenamiento fisico hospitalario se complementa a la vez con un
programa domiciliario de marchas y/o bicicleta, supervisado
semanalmente en dichas sesiones de tratamiento.

Charlas formativas en las que se tratan los principales temas de
interés relacionados con la enfermedad: factores de riesgo
cardiovascular, estilo de vida, nutricidn, tabaquismo, actividad fisica,
relaciones sexuales, etc.

Videos disponibles en www.misejercicios.es/1
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Teléfono de informacion

916006607

Lunes,
miércoles
y viernes

Duracion:

8 semanas

videos

Para realizar el entrenamiento domiciliario se requiere

un reloj con pulsémetro con banda de pecho
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TABLA DE EJERCICIOS

Estlramlento anterior de
hombros
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Estlramlento vertical
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Estlramlento de gemelos
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Estlramlento de cuadriceps
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Estlramlento posterior de muslo

Estiramiento lateral de trapecios

ﬁ?
Est|ram|ento interno de muslo

A

PotenC|aC|on de biceps

i

Todos los estiramientos de esta
pagina se realizaran de forma lenta,
continua e indolora. Hay que llegar a un
punto donde se aprecia que la
musculatura se tensa y mantener esa
posicion de tension durante varios
segundos.

En todos los estiramientos, espiramos
(soltamos aire) durante la elongacion e
inspiramos (tomamos aire) al relajar.
Se realizaran dos estiramientos de 5
segundos de duracion por cada uno de
los ejercicios propuestos.
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ESCALA DE BORG CLASICA

La escala de Borg relaciona el esfuerzo percibido al hacer un esfuerzo fisico con un valor numérico
que va desde el 6 (minimo esfuerzo) hasta el 20 (esfuerzo extremo). No requiere instrumentos de
medicién, dado que es una escala subjetiva, en la que cada persona evalua el esfuerzo fisico que
esta haciendo, en este caso su corazon. Relacionaremos mayor cansancio a mayor sudoracion (si
no es por calor externo), mayor enrojecimiento, mayor dificultad respiratoria y mayor presion en
el pecho.

Debemos intentar movernos siempre en una escala en torno al 12-14 de esfuerzo cardiaco
percibido para controlar y evitar el cansancio y el sobreentrenamiento cardiacos.

ESCALA DE BORG
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