Rehabilitacion Cardiaca

¢QUE ES? Y (POR QUE ES IMPORTANTE?

LOS porimeros dias después de que salga del hospital posterior a un evento cardiaco o de una
consulta cardiovascular con un nuevo diagnostico puede ser un momento aterrador y confuso.
A veces puedes sentir como si tu mundo hubiera cambiado. Aqui es donde entran los programas
de rehabilitacion cardiaca, (0s cuzales estan supervisados medicamente para ayudarlo a mejorar
su salud y bienestar, cambiar sus habitos de estilo de vida a través de entrenamiento fisico,
educacién y modificar factores psicolégicos.

Algunos de los componentes principales
de los programas de rehabilitacion cardiaca incluyen:

; ) Una evaluacion médica para averiguar sus necesidades y limitaciones.
El personal médico utiliza esta informacion para adaptar un programa
a sus necesidades.

i—J¢ Ejercicio. Este programa de actividad fisica combina ejercicios que
pbenefician a su corazon (ejercicios aerobicos), como caminar, trotar
o0 andar en bicicleta con egjercicios de fuerza y estiramiento para lograr
resistencia vy flexibilidad en general. Aprendera como hacer que su
cuerpo se mueva de manera segura y eficaz.

Buena Alimentacion. Una buena nutricion puede ayudarle a controlar
su peso, disminuir su presion arterial y niveles de colesterol.

Educacion para una vida saludable para el corazon. Un elemento clave
"/‘ de la rehabilitacion cardiaca es educarse a si mismo:
(Como puede manejar sus factores de riesgo? ; Dejar de fumar?

esta parte de la rehabilitacion cardiaca lo ayuda a identificar y abordar

I Asesoramiento para reducir el estrés. El estrés lastima su corazon,
las fuentes cotidianas de estrés.

La rehabilitacion cardiaca
le ayuda a recuperar
el control de su salud.




