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\ | INTRODUCCIO ¢
{ Comencar d'una forma progressiva i amb una intensitat
UNITAT L \ insuficianci di : que li resulti comoda. Si pot realitzar I'exercici en companyia i
INSUFICIENCIA €s persones que, com voste, tenen insuficiencia cardiaca, sovint tenen . d'altres persones, li resultara més agradable. Abans d'iniciar <
CARDIACA més dificultats per realitzar les activitats diaries de la vida. Avui en dia, n ExEnclcls la taula d'exercicis, camini movent els bragos 2 6 3 minuts.

sabem que les persones que pateixen insuficiencia cardiaca poden millorar
el seu benestar quan es mantenen actives i desenvolupen les seves
activitats habituals. En general, es desaconsella el repos absolut o
I'abandonament de tota activitat fisica, a excepci6 de casos molt especials, EXERCICIS

ja que s'ha comprovat que I'exercici fisic, el desenvolupament de tasques Agafar I'aire pel nas inflant el ventre i bufar per la
0 una vida sexual activa son sindnim de benestar i salut i poden portar- boca desinflant el ventre. 20 vegades.

se a terme de forma segura. Per aix0, mantenir-se actiu contribuira a
millorar els seus simptomes i a incrementar la seva autoestima.

Inclinar-se cap a un costat i cap a |'altre. 10 vegades. Aixecar cada cama amb els genolls doblegats. 10 vegades.

Q)

exercici fisic saludable d'acord amb la seva malaltia. Encara que voste
no hagi tingut mai I'oportunitat de fer exercici fisic 0 pensi que no és
capag de portar-lo a terme, seguint aquests consells s'adonara com
millora la seva capacitat de conviure amb la insuficiéncia cardiaca. Aquests

O En el segiient document, li proporcionarem les bases per a realitzar un

/}'o exercicis son una guia general i s possible que I'equip de fisioterapia,
3['.88 . “0‘ el seu metge i/0 la seva infermera li recomanin activitats més especifiques
mi segons el seu cas: no dubti en demanar més informacié sempre que ho

desitgi. /_/_]7
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Aixecar les dues espatlles a la vegada. 10 vegades. A~V
EXERCICIS \N\\s
RECOMANACIONS

Aixecar primer un brag i després I'altre. 10 vegades.

’ AP , .
Aixecar cada cama amb els genolls estirats. 10 vegades.
Esmorzar, com a minim, una hora abans de comencar els exercicis Q\,
i, si es tracta del dinar, dues hores abans. ﬂg
L'exercici fisic cal realitzar-lo amb roba comoda, ample (xandall, < + |
samarreta, pantald curt), calgat pla, fort i resistent per evitar lesions
mecaniques (torgades, fractures, etc). S .
No realitzi exercici fisic a temperatures extremes. ‘ 7 )
Ha d’evitar I'aigua freda en la higiene personal. //ﬁ /
Es aconsellable dormir una migdiada d'1 hora. \&% v -t
= e

‘L.S, Aixecar els dos bragos a la vegada: tant per davant com ) \
v ACTIVITATS pels costats. 10 vegades sentat.
Girar el cap, poc a poc, cap a
Q Seran totes aquelles que tinguin un contacte directe amb la natura i que un costat i després cap a
no impliquin un canvi brusc. I'altre. 10 vegades.
Passeigs en terreny pla.
€SB Consord Sanitride Barcelona 8h-17h Amb la col-laboracio de: Natacio en aigua temperada que no suposi un canvi brusc de la
de dilluns a divendres temperatura. Els estils de nataci6 recomanats son crol i esquena.
e 8h-15h N MR ARIN Temps 15",
d'Assistencia Sanitaria 93 248 31 63 W menarini.cs Passejar en bicicleta en terreny pla i/o bicicleta estatica, 15-20 minuts Aixecar els dos bragos .
uic@hospitaldeImar.cat al dia, amb una resisténcia baixa i anar augmentant gradualment segons amb les mans agafades. N ~—
www.hospitaldelmar.cat/insuficiencia-cardiaca tolerancia. 10 vegades. Separar cada cama cap els costats. 10 vegades.

Pujar escales evitant agafar I'ascensor.



