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Ejercicio seguro durante la recuperacion de un ataque al corazén
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Descripcién general

Después de un ataque al corazon, es importante
hacer ejercicios en forma regular. Al ejercitar su
corazon, usted reduce el riesgo de tener problemas
en el futuro. Pero es necesario que se asegure de
que esté ejercitandose de manera segura. Aqui le
indicamos algunas cosas que debe tener en cuenta
a medida que se recupera. Por supuesto, antes de
comenzar cualquier plan de ejercicios, consulte con
su médico.

Elija algo que le guste

En primer lugar, elija una actividad que usted
disfrute. Caminar o montar una bicicleta estatica
son ejercicios que gustan a muchas personas.
También puede probar con cosas tales como el
remo o los ejercicios aerébicos acuaticos. Si
disfruta de lo que esta haciendo, es mucho mas
probable que lo siga haciendo.

Empiece despacio

Empiece despacio con el ejercicio. Comience de a
poco. Pruebe con diez minutos al dia, a un paso
que se sienta moderado, pero que no lo deje sin
aliento. Si eso le resulta cémodo, pruebe afiadir un
minuto o dos cada dia. Péngase como objetivo
hacer 30 minutos de ejercicio moderado la mayoria
de los dias de la semana. Y asegurese de ir
bajando la intensidad durante los ultimos minutos.

Haga que se convierta en un habito

Haga que el ejercicio sea una parte regular de su
vida. Puede ser de ayuda programarlo a la misma
hora todos los dias. Por lo tanto, haga que se
convierta en un habito. Cuando se ejercita
regularmente, usted obtiene un mayor beneficio
para su salud.

Manténgase seguro

Y por ultimo, manténgase seguro. Ejercitese con un
amigo, de modo que puedan monitorearlo. Si
camina, quédese cerca de su casa, por si tiene
algun problema. Si le falta el aire, tiene dolor en el
pecho, ritmos cardiacos irregulares u otros
problemas, deje de hacer ejercicio y digaselo a su
médico. Si es precavido y sigue el consejo de su
médico, pronto estara en camino a una mejor salud.
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