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é Cuales son los beneficios de hacer
ejercicio?

e Existen multiples beneficios
— Sobre el colesterol
— Sobre la presion arterial
— Sobre el cigarrillo
— Sobre |a diabetes

— Sobre la funcion
cardiovascular

— Sobre la calidad de vida

— Sobre el balance y equilibrio
— Otros beneficios...
Veamos...




Ejercicio y colesterol

* El ejercicio fisico habitual
disminuye los niveles de

Colesterol total y
aumenta los niveles de
HDL colesterol. Es

esencial combinarlo con
un adecuado plan
dietético y los
medicamentos indicados
por su meédico.




Ejercicio y presion arterial

* El ejercicio fisico
disminuye la presion
arterial en personas
con presion arterial
normal y en personas
con hipertension
arterial  controlada
con medicamentos




Ejercicio y cigarrillo

* El ejercicio fisico constituye
una alternativa para el
abandono del habito de
fumar. Las sensaciones
placenteras producidas por el
ejercicio fisico compiten con
las producidas por el cigarrillo _,
y facilitan el abandono de £ s
este ultimo. =




Ejercicio y glicemia

* El ejercicio fisico
disminuye los niveles
de azucar en la
sangre (glicemia) y
hace menos
dependiente de |la
insulina a los
pacientes diabéticos
qgue la requieren




Ejercicio y funcion del corazon

* El ejercicio fisico normaliza
la funcidn cardiaca. En
algunos estudios, se ha
demostrado que la
capacidad del corazon para
contraerse y  relajarse
puede mejorar en las
personas con
enfermedades  cardiacas
que se ejercitan.




Ejercicio y funcion de las arterias
coronarias

* El ejercicio fisico ha
demostrado mejorar
la funcion endotelial
en las arterias ,
coronarias. Esto se L, ot
refiere a la capacidad .

Coronary Arteries of the Heart

Left Coronary Artery

de las arterias del
corazdn para T NN i
dilatarse y permitir ST
que por ellas pase ey e

mas sangre.



Ejercicio y mortalidad

e El entrenamiento
fisico ha mostrado
una disminucion en
la tasa de mortalidad

general y la
mortalidad

cardiovascular en
personas con

cardiopatias.




Ejercicio y calidad de vida relacionada con |a
salud

e La calidad de vida
relacionada con la

salud mejora
sensiblemente en
personas con

problemas cardiacos
gue comienzan un
programa de
entrenamiento fisico.




Ejercicio y funcionamiento mental

e Desde la antigiedad se
dice “Mente sana en
cuerpo sano”. Esto ha
sido evidenciado en
estudios cientificos que
demuestran gue
funciones mentales
como la concentracion vy
la memoria mejoran a

traves de la
incorporacion de  un
programa de

entrenamiento fisico.




Ejercicio y depresion

 El entrenamiento fisico
es una alternativa
recomendada en el
tratamiento de personas
con depresion. Se ha
demostrado  que el
ejercicio fisico habitual
mejora los indices de
depresion en personas
qgue tengan tal problema.




Ejercicio y cansancio

e El entrenamiento fisico
aumenta la tolerancia al
esfuerzo  fisico. Esto
implica no solo el
aumento de la capacidad
para hacer una mayor
intensidad de ejercicio,
sino también percibir
como de menor
intensidad los esfuerzos
habituales.




Ejercicio y riesgo de caida

* Una vez que se superan
los sesenta y cinco anos, ‘
toda persona tiene un
aumento significativo del
riesgo de caerse y por lo
tanto fracturarse algun
hueso. Las personas
fisicamente activas
tienen una reduccion
importante en  este
riesgo.




Para finalizar...

e El ejercicio fisico
evidentemente no es la
solucion a todos los
problemas de la vida. No
es nuestra intencion
hacerle creer esto. Sin
embargo, es una
herramienta muy
importante para el uso
de las personas antes y
después de sufrir un
problema cardiaco.




Proxima sesion:

¢, Cuanto y qué tipo de ejercicio
se debe hacer?



Contactenos...

unidadrehabilitacioncardiaca@hotmail.com

n unidadrehabilitacioncardiacahuc

@ @unidadrehabcar




