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Por qué hacer ejercicio?

Mejora el estado físico 
muscular y 

cardiorespiratorio

Controla los factores de 
riesgo cardiovascular

Disminuye la ansiedad y la 
depresión

Eleva la autoestima

En caso de haber 
presentado algún evento 
cardiovascular disminuye 
las recaídas y aumenta la 

supervivencia



Reglas de seguridad

Me siento 
bien?

Algún 
problema 
con mi 
corazón?

Alguna 
molestia NO 
cardíaca?

Cuanto 
tiempo de 
ayuno 
tengo?

Tome mis 
medicamento
s?

Cuento 
con el 
equipo 
necesario?
El lugar es 
adecuado?



Entrenamiento aeróbico



Ejercicio Anaeróbico

CALENTAMIENTO ENFRIAMIENTO



NIVEL DE ESFUERZO



Qué recomendaciones debo seguir?

Recomendación

Continúo

Cotidiano

Prolongado

Seguro



Cuando debo detener el ejercicio?

Dolor en el 
pecho

Palpitaciones 
y mareo

Dolor 
muscular que 

no mejora

Sudoración 
mayor a lo 

habitual

Saturación 
por debajo de 

90%



Inicio de Activación Física
Ejercicio Aerobico
- Actividades recomendadas: 
Caminata, Bicicleta o 
caminadora, baile de salón, 
Natación, tai chi.

Realizar diariamente :
Primera semana 15 min
Segunda semana 20 min
Tercera semana 25 min

Ejercicio Anaeróbico

-Ejercicio de brazo
- Ejercicios de pierna
- Estiramientos 



¡GRACIAS!


