Claves para pautar actividad fisica en
pacientes con Cardiopatia Isqguémica.
Rehabilitacion Cardiaca fase Il

[ ] [ ]
Calcular intensidad REPOSO
Con pulséometro, calcular FCE MUY MUY SUAVE
(Frecuencia Cardiaca de Entrenamiento)
MUY SUAVE
-Utilizando la frecuencia cardiaca maxima (FCM) SUAVE

obtenida en la prueba de esfuerzo. Empezaremos
por el 70% de la FCM hasta llegar al 85%. ALGO DURO

-Utilizando la frecuencia cardiaca de reserva (FCR)

y la formula de Karvonen: BURO
FCE= ((FCMaxima - FCBasal) x % intensidad) + FCBasal MAS DURO
FCM(betabloqueantes)=164-0,7 x edad

n MUY DURO

n MUY MUY DURO

n MAXIMO

EXTREMADAMENTE
MAXIMO

Escala de esfuerzo percibido de Borg (0-10)

Pauta de actividad fisica

-Actividad aerébica un minimo de 150-300 minutos a la semana a intensidad
moderada (BORG 5-6, 60-70% FCM) o minimo 75 minutos a alta intensidad
(Borg 7-9, 80-90% FCM).

-Ejercicios de fuerza al menos 2 dias en semana: 12-15 repeticiones a 3-4
series de cada grupo muscular, a un esfuerzo maximo de 40-60% de 1 RM
(Repeticion maxima).

-Realizara ejercicio de esta manera siempre en orden:
1. Calentamiento (5 min. Borg 1-2).
2.Trabajo aerdébico: caminar, correr, piscina, bicicleta. Durante al menos 45
minutos 3-5 dias a la semana (Borg 5-6) o0 20 minutos (Borg 7-8).
3.Enfriamiento: ejercicio decreciente hasta llegar a la frecuencia inicial.
4.Trabajo complementario (fuerza) 2-3 dias a la semana.
5.Estiramientos diarios.
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