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Calienta motores antes
de empezar

Camina despacio, mueve los hombros y
brazos, y estiralos suavemente.
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Bicicleta estatica

Para pacientes con mas edad o algun
problema de sobrepeso.
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Sin llegar a la fatiga

Si te sientes fatigado o tienes palpitaciones,
para. Consultalo con tu médico.
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Ojo a la temperatura

Evita las temperaturas extremas, sobre todo
el frio, y cuando la humedad sea elevada.
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El final es importante

Haz estiramientos musculares para evitar
lesiones.
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Mejor ejercicio aerobico

Que sea facil de realizar, como caminar,
montar en bicicleta o nadar.

Ve a la montana

Pero no superes los 1.000 metros de altitud
durante el primer afio después de la cardiopatia.
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Controla tu pulso

De manera manual en la arteria de la
mufieca o con un pulsémetro.
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Aprende a respirar

En la inspiracién notards como el aire presiona
el abdomen y llena los pulmones.
En la espiracion, los musculos se relajan.
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Entrena sin prisas

Como minimo 4 dias. Comienza con 20
minutos y aumenta progresivamente.

Conoce tus capacidades
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Habla con tu médico.

Para saber qué deporte es
el més adecuado para ti

Prueba de esfuerzo.
Se aconseja para determinar
tu estado de salud.

Si haces deporte, hidratate.
Antes, durante y después
del ejercicio.



