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CARDIACA , HIPERTENSION ARTERIAL Y DIABETES MELLITUS
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Cardiopatia isquémica y AF

- Beneficios: disminuir re-ingresos, mortalidad por todas las causas, corregir FRCV.
Mejorar calidad de vida.

-Prevencion lria y 2ria: Prescribir las recomendaciones de AF mencionadas mas las
recomendaciones a los FRCV presentes.

-Rehabilitacion Cardiaca: Fases

-1 Inicio desde la hospitalizacion con movilidad y disminuyendo comportamiento
sedentario.

-2 Continuar en Fase Post- Hospitalaria Temprana

-3 Fase de Progresion y Mantenimiento
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ardiopatia isquémica y AF.

Inicio Progresivo con AF Aerébica aumentando lero volumen (frecuencia y
duracion de la sesion) luego intensidad segun tolerancia (Escala de Borg)

En pacientes medicados con drogas cronotropicas negativas no se utiliza la FR
para medir intensidad.

Incluir consejeria para contrarrestar el comportamiento sedentario

Incluir 2 veces/semana ejercicio de fortalecimiento muscular y flexibilidad.

Tipo de Actividades: bicicleta, caminata, hidrogimnasia, tai-chi, baile.

Si Capacidad Funcional es mayor a 7 METS por PEG y hay ausencia de
isquemia residual se puede prescribir practica de deportes como: voley, tenis,
futbol, ciclismo, entre otros.
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Thsuficiencia cardiaca v AF.

Beneficios: Aumenta Tolerancia, Disminuye re eventos de descompensacion,
Mejora la calidad de vida y bienestar. Disminuye Mortalidad.

Prescribir disminucion de actividades sedentarias para sumar los beneficios
del plan de prescripcion.

Una manera de Evaluar la capacidad funcional en pacientes con insuficiencia
Cardiaca es la prueba de Caminata de 6 minutos.
Utilizar la Escala de Borg en la medicion de la Intensidad.
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Insuficiencia
cardiaca y AF.

AEROBICA FUERZA FLEXIBLIDAD SEDENTARISMO
todos los dias,
FRECUENCIA ) 223 diss/gem, | todas las
1-2 dias/sem no diario mas oportunidades
5-7 dl'as.-'m consecutivos =fectivo posibles
51 la FC se obtiene | Comenzar 40% de 1
de test RBA Tronco v
ergométrico, la Miembros
intensidad debe supericres, y 50%H
INTEMSIDAD | estar entre 60 3l | 1RM enm miembros
B0 % FCR. 5i no se | inferiores.
cuenta con Incrementar
Ergometria o si gradualmente a 70% | Al punto de sentir
hay Fibrilacion de 1 RM 2n semanzs | tension pero no
auricular, Borg 4-7 | o messs. dolor. leve , 40% FCR
Mantener en
posician de
Progresivaments estiramisnte de
TIEMPO hasta 30 minfdia | 2 series de 102 15 10 a 30 segundos,
de ejercicio y repeticiones de cada | v realizar cada
luego hasta uncz de los grupos Ejercicio 2 a 4 segundos a
E0rmin/dia. musculares Mayores. | vEoss. minutas
levantarse del
asiento, subir o
bajar escaleras,
TIPO Maguinas de fuerza Carminar,

Caminar libre o an
caminador,
bicicleta fija entre
otros.

pu=sden s=r mejor
por la perdida de
fuerza y de
coordinacion que las
pesas libres

Estatica, dinamica
o PMF

maovilidad de
articulaciones. Tgi
Chiy Yoga han
demaostrade
bensficios

FCR: Frecusncia cardiaca de reserva [diferencia antre basal y maxirma)l

1 BM: 1 repeticidn masima (fuersa maximal

PRF: FacilitaciGn Neuramusoular propioce ptiva

Borg muaslil: Cscala de Percepeitn Subjetiva del esfuerzo de Borg modificada [O= reposa, 10= méxima esfuerzo

percibida)

A ACSMUAT G Mo Exarcive Tasting and Pridedption. 100 Edoias 2038, FITT recemmandatisns for individaals with Hasrt

Failura {p 339).
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'H|perten5|on Arterial y AF.

e Beneficios: La AF Aerobica ha demostrados: Disminucion de PAS y la PAD y de la
PAS en ejercicios submaximos. Incremento de neo vasos, disminucion de resistencia
vascular periférica. Disminucion del Trabajo Cardiaco

e Algunos estudios han demostrado que también se logra disminuir cifras de PA
siendo menos sedentarios (Healy, Matthews & Dunstan, 2010. Van der Ploeg et al,
2012)

e Precauciones: Termorregulacion (si betabloqueantes y diuréticos) e Hipotension Pos
ejercicio (si uso de betabloqueantes, vasodilatadores). Importante hidratacion y
Vuelta a la calma.

e Precauciones: Personas con PAS y PAD igual o mayor a 180/110 lograr descenso y
control previo a inicio del programa.
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Hipertension
Arterial y AF

AEROBICA FUERZA FLEXIBLIDAD SEDEMNTARISMO
todos los dias,
FRECUENCIA todas las
oportunidades
5-7 dias/zem. 2-3 dizs/zem = 2-3 diasfzam, posibles
&0- 70% de 1 RM
prograsar hacia el
INTENSIDAD maoderada [40- ED%. Para gquienss
508 WVOZR o FCR, |incicapy para Al punto de sentir
Borg piodif; entre | agutos mayores, tension peroc no
5 & 7/10) 40-50% 1RM dolor. leve , 40% FCR
= 30 min/dia de
Ejercicio Mantensr en
sontinueda.aies posician de
TIEMIPD trabajo Zad seriesde Ea |estiramisnts de 10
intermitentsa 12 repeticionss de |8 30 segundos, ¥
COMEnZar con cedaung de los relaizas cada
intervalos =10 grupos muscularss | jercicio 2 a 4 segundos a
min. mMayores. WEOES. minutos
Frolongado,
actividades
ritmicas (bicicleta,
trotar, nadar, levantarse del
TIFO saminarbailar, maquinas de asiento, sukbir o
etc.) usando fuerza, pesas bajar escaleras,
grandessrupos lipres, nadas Caminar,

musculares
[inwolucrar MK

zldsticas, peso
corparal

Estatica, dinamica
o PNF

movilidad de
articulaciones

FCR: Frecusncia cardiaca de reserva [diferencia entre baszl y maxima)
1 BM: 1 repeticion méxima|fuerza maxima)

PMF: Facilitacidn Meuromuscular propioceptiva
BorE modif: Ezcala de Percepoion subjetiva del esfuerzo de Borg modificada (0= reposo, 10= mEximo

szuferzp percibido)
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“Diabetes v AF

e Beneficios: Mejora control glucemico, disminuye hasta 20% valor de HgG.
Incrementa transportadores Glut 4 y la sensibilidad a la insulina. Mejora FRCV.

e Prevencion: Tanto ninos como adultos con pre diabetes se prescribe las
recomendaciones de AF para personas sanas.

e Evaluacion Pre participativa con PEG si: Mayor de 35 a, Mayor a 25 ¢/DM 2
con 10 anos diagnostico o ¢/ DM 1 con mas de 15 afios diagnostico,
Repercusiones Macro y microangiopaticas, otros FRCV.
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Prescnpuon de AF Consideraciones

SEDENTARISMO
PR :.’.‘.::?“ nanm T ® Neuropatia Autonémica: EjerC|C|_o$ poco intensos
) (R s y evitar cambios bruscos de posicion.
Comenzar con -,
—— Termorregulacion.
" ® Neuropatia periferica: evaluar pie, uso de medias
—o—— 5% de 1RW) sin costuras, evitar impacto
modersda (60- progreson hasta
piisdornl| LT ALl telesrbnionin . e ST | .
32719 avior teve. 4% o ® Retinopatia: Proscribir ejercicio si es Proliferativa
et e activa o fotp,coagulac_lo.n reciente. Sino se da
mre  [REEE .. o cocoess [ERER esta situacion Prescribir ejercicios de baja
m"""'"?: coda ot .‘.’.';.."':;..."'“ 2 intensidad que no aumenten la PA demasiado
mtervaios > pos v ares | mercioc 2 a segoncos a .
mn marer e meutos (Mayor a 170), evitar deportes de contacto y
> bajar la cabeza.
ritrmacas (vodeta,
e m Macuiras de r.;gqg:o ’ . . .
erc)usmdo  |ruecapess |Estieics, drdess | coa excaiecss ® Nefropatia: Evitar ejercicios que aumenten la PA
grandes grupos IBces, Dandas © PF, Otras caminae,
muscidsres clistices. peso | OpEIORESTAIEND | movisded de de forma brusca
Liovalucrar MM | corpocal Yogs articulaciones

FOR: Frecuendia cardiaca 00 manva {dfarencia entro bacaly maxma)
1 AM: 1 repatoon maoma | fuora mixma)
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Como Prescribir Intensidad de AF

TEST DEL HABLA

ESCALA DE BORG

Reposo

Esfuerzo muy suave

moderado

posibilidad de habla intensidad de la actividad
puede hablar y cantar leve
puede hablar continuo formando frases moderada

Un poco dure

wloa |~ (W | || pa ] =S

=
=

La gscala de Percepcion de Sorg modificada s
del 0 3l 10, sienda I3 original & partir del 5 &l 20
{la multipliczcian por 10 correlacionz el esfuarzo

con I3 frecuencia cardiaca. Esta escalz es mas uti-

lizada en deportistas)
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MUCHAS GRACIAS !



