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Seguramente usted tenga indicado
por su médico la realizacion de ac-
tividad fisica como parte funda-
mental del tratamiento a seguir; la
actividad fisica mas recomendada
para los pacientes con afecciones
cardiovasculares es la caminata.

Comience con periodos cortos y au-
mente progresivamente el tiempo y
la intensidad hasta alcanzar al me-
nos 30 minutos por dia: Si logra
caminar mds mayores seran los be-
neficios para su salud.

Le sugerimos registre en la si-
guiente planilla los minutos totales
que realiza por dia de actividad fi-
sica en cualquiera de las formas
que lo realice (caminar, andar en
bicicleta, baile, natacion, etc.). Si
camina varias veces al dia sume el
total de minutos de cada una de
las caminatas. Ejemplo (10+10+15)
corresponde a tres caminatas de
10, 10 y 15 minutos; en este caso
debe registrar 35 que es el total
de minutos del dia. El dia que no
realiza ninguna actividad fisica
marque con una X.

IMPORTANTE: si siente dolor to-
rdxico, mareos o falta de aire du-
rante la actividad que realiza DE-
TENGASE Y CONSULTE CON
SU MEDICO.
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