Ejercicio fisico

tras un Sindrome Coronario Agudo

Dr./Dra.:
Nombre del paciente:

Ejercicio fisico tras sufrir un SCA

La actividad fisica es fundamental en la rehabilitacion de los pacientes con cualquier
tipo de cardiopatia. Lo mas importante, y lo primero que debes hacer, es acudir a tu
médico para que valore tu situacion y determine el nivel de esfuerzo.

Beneficios de la practica deportiva

e Favorece el control de la presion arterial, niveles de colesterol y de
glucosa.

e Ayuda a bajar y a controlar el peso, en asociacion a una dieta
equilibrada.

¢ Mejora la circulacion sanguinea, evitando la formacion de coagulos.
¢ Mejora la forma fisica general y la tolerancia al ejercicio.

e Ayuda a que el corazdon funcione mejor: reduce el numero de latidos por
minuto, mejora su contraccion y desarrolla nuevas arterias.

e Mejora la calidad de vida: reduce la ansiedad y el estrés.

¢ Reduce el riesgo de mortalidad por enfermedad cardiovascular.

Es importante saber que la intensidad de la actividad fisica debe ser
progresiva y sobre todo constante.

Algunas precauciones

¢ Nunca debes iniciar la actividad fisica sin haber consultado a un especialista
sobre |os ejercicios mas adecuados y a qué intensidad practicarlos.

¢ | a actividad debe hacerse de forma progresiva. Evita esforzarte demasiado.
No obtendras ningun beneficio y puede llegar a ser peligroso.

e Fvita el estrés y la exposicion a temperaturas extremas (mucho frio, mucho
calor) asi como el hacer gjercicios bruscos, violentos o de fuerza (pesas,
flexiones, remo, squash...)




Puntos clave

¢ E£s fundamental realizar ejercicio fisico, minimo 30 minutos
diarios y practicar algun deporte mas durante la semana.

e | g actividad sexual no esta contraindicada, consulta con
tu médico si tienes dudas y cuando iniciarlas.

e Ajusta el nivel de esfuerzo a tu condicion cardiaca,
consulta con tu médico.

¢ Implica a tu familia y amigos, resultara mas entretenidoy
pasaréis tiempo juntos.

¢ Si te encuentras mal en algun momento de tu practica
diaria, cesa el gjercicio y acude a tu médico.

¢ | a dieta y el gjercicio siempre han de ir de la mano.
Recuerda siempre hidratarte bien.

e Sé constante en tus habitos y rutinas. Reserva esos
minutos ‘deportivos’ alla donde vayas.

https://es-es.facebook.com/

lavidapordelante.es lavidapordelanteSCA/
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El contenido que se proporciona es informacion general. En ningin caso debe sustituir ni el diagnéstico, ni la consulta, ni el tratamiento, ni las recomendaciones de su médico.






