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Escalfa motors abans de
comencar

Camina a poc a poc, mou les espatlles i
bracos, i estira’ls suaument.
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Bicicleta estatica

Per a pacients amb més edat o algun
problema de sobrepeés.
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Sense arribar a la fatiga

Si et sents fatigat o tens palpitacions,
atura’t. Consulta-ho amb el teu metge.
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Compte amb la temperatura

Evita les temperatures extremes, sobretot el
fred, i quan la humitat sigui elevada.
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El final és important

Fes estiraments musculars per evitar lesions.
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Millor exercici aerobic

Que sigui facil de realitzar, com caminar,
anar en bicicleta o nedar.
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Vés a la muntanya

Pero no superis els 1.000 metres d’altitud durant el

primer any després de la cardiopatia.
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Controla el teu pols

De manera manual en I'arteria del canell
o0 amb un pulsometre.
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Apren a respirar

En la inspiracié notaras com l'aire pressiona
'abdomen i omple els pulmons. En I'expiracio,
els mudsculs es relaxen.
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Entrena sense presses

Com a minim 4 dies. Comenga amb 20 minuts
i augmenta progressivament.

Coneix les teves

capacitats
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Parla amb el teu metge.
Per saber quin esport és
el més adequat per a tu.
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Proba d’esforg.
S’aconsella per determinar
el teu estat de salut.

Si fas esport, hidrata’t.
Abans, durant i després
de I'exercici.



