ENFERMEDAD

CARDIOVASCULAR
Y EJERCICIO FISICO

El ejercicio fisico es la actividad fisica
recreativa, que se realiza en momentos
de ocio, es decir fuera del trabajo o
actividad laboral, cuyo fin es estar en
forma fisica y gozar de buena salud.

El ejercicio fisico adecuado sera
aquel que se realice acorde con la
condicion fisica de la persona,
respetando criterios de cantidad
(frecuencia semanal y duracion de las
sesiones) y criterios de calidad (tipo de
actividad o modalidad deportiva,
regularidad de las sesiones, e

intensidad del esfuerzo).

1.- Las enfermedades

cardiovasculares y el ejercicio
fisico.

Numerosos estudios han demostrado
los efectos beneficiosos de la actividad
fisica sobre la salud, cuando esta se
realiza de una forma regular. La
Organizacibn Mundial de la Salud
(OMS) incluye el ejercicio fisico, junto
con otras medidas destinadas a
controlar los factores de riesgo
cardiovascular (tabaco, colesterol etc..),
como una recomendacion extensiva a
toda la poblacion general, a fin de
prevenir las manifestaciones de Ia

enfermedad cardiovascular (ECV).

Se ha demostrado que las personas
fisicamente inactivas tienen el doble de
probabilidades de desarrollar ECV que
aquellas otras fisicamente activas.

El ejercicio fisico actla disminuyendo
la aparicion o el desarrollo de los
factores de riesgo, y por otro lado,
ejerce un efecto beneficioso sobre las

arterias coronarias y sobre el corazon.



2.-Beneficios del ejercicio
fisico.

3.- ¢Puede realizar ejercicio
fisico cualquier persona con

enfermedad cardiovascular?

Para la obtencion de un beneficio
cardiovascular, se ha establecido, que
se deben realizar un minino de tres
sesiones semanales, en dias no
consecutivos, de un ejercicio aerébico,
con una duracion de 30-40 minutos. La
intensidad dependera de las

circunstancias de cada persona,

Siempre se comenzara de una forma
gradual en funcién de la tolerancia,

objetivos y capacidades de cada

persona.

Tener una enfermedad

cardiovascular no implica
renunciar al ejercicio fisico,
significa  simplemente tener que
readaptar la actividad fisica a las
condiciones  particulares de cada
persona, teniendo en cuenta las
limitaciones y los riesgos que pueda
suponer su practica. De ahi la
necesidad de tener una minima

supervision médica.




4.- ¢;Qué tipo de ejercicio fisico
es mas recomendable y cémo

practicarlo?

Cualquier iincremento de la actividad
fisica, por pequefio que sea, es
favorable para nuestra salud
cardiovascular.

El ejercicio fisico mas recomendado y
con menos restricciones para su
practica es el caminar. Otros ejercicios
recomendados son el ciclismo, Ila
natacion o el correr

La actividad fisica se iniciar4d de forma
progresiva, incrementando la duracidon
y la intensidad de forma gradual.
Recomendamos comenzar caminando
15 minutos diarios, e ir
incrementando 5 minutos cada
semana, hasta notar que no se
cansa. Los resultados se notaran en
unos 6 meses.

Como ya se menciond, si el ejercicio no
es diario, se aconseja su practica en
dias alternos, un minimo de tres
sesiones a la semana. La duracion
difiere segun el ejercicio (30 minutos
para la natacion y footing y 60 minutos
para el ciclismo en llano o caminar).

En general las personas con
enfermedad cardiovascular, debieran
seguir programas individualizados de
ejercicio fisico. La intensidad y su
duracion deben estar determinadas por

la condicion fisica individual y también

por el grado de evolucion de Ila

enfermedad.

5.- Enfermedades cardio-

vasculares y rehabilitaciéon

cardiaca.

La rehabilitacion cardiaca es una forma
de tratamiento destinada a pacientes
con enfermedad cardiovascular, que
tiene por objeto el establecimiento de
programas personalizados de
entrenamiento fisico junto con otras
medidas, entre las que se encuentran el
apoyo psicolégico, la informacion y el
asesoramiento necesarios para conocer
su enfermedad y asi adaptarse mejor a
convivir con ella, para abandonar
habitos perniciosos como el tabaquismo
y controlar adecuadamente factores de
riesgo, con vistas a conseguir reducir
futuros accidentes dependientes de
ellos, la normalizacién de sus relaciones
sexuales, y como Ultimo objetivo
aumentar la autoestima y la seguridad

en si mismo, de manera que puedan



reintegrarse de una forma eficaz a sus
actividades previas, es decir, una
reintegracion social y laboral lo mas
completa posible.

Los programas de rehabilitacion
cardiaca son aconsejados, como parte
de los cuidados que se deben
proporcionar a las personas con
enfermedad cardiovascular, por la
Organizaciéon Mundial de la Salud y por
todas las sociedades cientificas del

mundo occidental sin excepcién.



