Instrucciones para hacer ejercicio: Presion
M arterial alta (hipertension)

FRANKEL
CARDIOVASCULAR CENTER

MICHIGAN MEDICINE

Siga siempre los consejos de su proveedor médico (doctor/enfermera
especializaday/asistente médico). Las siguientes instrucciones son generales y solo

deben seguirse con su aprobacion.

Instrucciones generales
Calentamiento 10 minutos

Ejercicio aerobico 30-60 minutos de ejercicio continuo
(use la Escala de percepcion del

esfuerzo - vea la pagina siguiente)

Entrenamiento con pesas 10-20 minutos

Relajamiento 10-15 minutos

Estiramiento Hasta 5 minutos de estiramiento
ligero

Calentamiento
Movimiento facil/ligero que prepara los musculos para el ejercicio aerébico y/o el
entrenamiento con pesas.
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Ejercicio aerébico

e Utiliza grandes grupos musculares que trabajan juntos.

e Serealiza de 3 a 6 dias a la semana con intensidad moderada. Con el

tiempo, esto deberia disminuir su presion arterial.

e Esto deberia incrementar su ritmo cardiaco (HR, por sus siglas en inglés) y
su frecuencia respiratoria, pero aun asi deberia poder mantener una

conversacion.

e Ejemplos: caminar, andar en bicicleta y usar un equipo Nustep®.

El ejercicio continuo implica ejercitarse al mismo ritmo durante el tiempo

completo. Si no puede hacer 20 minutos de ejercicio continuo:

e Disminuya la velocidad y trate de incrementar su tiempo.

e Aumente lentamente la intensidad a medida que incrementa su tiempo.

Si no puede hacer un entrenamiento completo a la vez, intente llevar a cabo el
entrenamiento de forma intermitente: 20 minutos de ejercicio aerobico mas de
una vez al dia, hasta un total de 60 minutos.
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Entrenamiento con pesas

e Intente hacer muchas repeticiones con pesas ligeras, 2 o 3 dias por semana.

e Comience con 1 ronda de 12-15 repeticiones por grupo muscular (piernas,

espalda, pecho, hombros y brazos).

e Cuando pueda tolerarlo, aumente a 3 rondas de 15 repeticiones.

e El entrenamiento de fuerza solo deberia realizarse después de alguna

forma de calentamiento aerobico.

e Asegurese de respirar durante la parte del ejercicio que requiere
esfuerzo (cuando contraiga el musculo especifico que esta

entrenando).

Nota: Por ahora es peligroso hacer un entrenamiento isométrico (empujar o

tirar de un objeto fijo como una pared o una barra).

Relajamiento
Similar al calentamiento; movimiento ligero para ayudar a que su ritmo

cardiaco (HR, por sus siglas en inglés) vuelva al nivel de reposo.
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Flexibilidad/Estiramiento

e Disminuye las molestias musculares y aumenta la flexibilidad.

e Se hace después de cada sesion de entrenamiento.

e Mantenga el estiramiento un maximo de 30 segundos (segun lo tolere) sin

moverse, y asegurese de seguir respirando.

PRECAUCIONES

e Antes de comenzar un programa de ejercicios usted deberia recibir la

autorizacion de su médico.

e Las personas que saben que tienen la presion arterial alta y padecen
una enfermedad cardiaca/insuficiencia cardiaca créonica pueden tener

que disminuir la intensidad del entrenamiento.

e El ejercicio puede conllevar la pérdida de liquidos (deshidratacion), por lo
que usted deberia beber para prevenir una caida de la presion arterial
despueés de hacer ejercicio. Los pacientes con restriccion de liquidos deben

pedir a su médico recomendaciones mas especificas.
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CUANDO Y A QUIEN LLAMAR
Deténgase de inmediato y comuniquese con su médico si antes o durante el ejercicio

usted sufre alguno de estos sintomas:

e dolor en el pecho

e dificultad para respirar

e vahidos o

e una disminucion de 10 mmHg en la presion arterial (BP, por sus siglas en
inglés) durante el ejercicio (en caso de usted pueda revisar su tension

mientras hace ejercicio)

e Cualquier cosa que sienta diferente de lo normal

ESCALA DE BORG DE PERCEPCION DE ESFUERZO (RPE, por sus siglas en inglés)

Use esta escala para evaluar el nivel de intensidad de

su ejercicio. Una puntuacion de 11-13 es la ideal.
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Muy, muy ligero
Muy ligero
Relativamente ligero
Un poco fuerte
Fuerte

Muy fuerte

Muy, muy fuerte
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Para preguntas sobre el entrenamiento, llame a los asesores sobre el

ejercicio al:
Centro Cardiovascular 734-936-5627

Medicina Cardiovascular en Domino’s Farms 734-998-5666 o 998-7400

Descargo de responsabilidad: El presente documento contiene informacién y/o material
educativo creado por Michigan Medicine para el paciente tipico con su afeccion médica. El
mismo puede incluir enlaces para acceder a contenidos en linea que no han sido creados por
Michigan Medicine y por los cuales Michigan Medicine no asume ninguna responsabilidad. Este
documento no sustituye la recomendacion médica de su proveedor médico porque la
experiencia de usted puede diferir de la del paciente tipico. Converse con su proveedor médico
si tiene cualquier pregunta sobre este documento, su afeccién médica o su plan de tratamiento.

Creado por Cardiologia preventiva
Traduccion: Servicio de Intérpretes de Michigan Medicine
La informacién educativa para pacientes de Michigan Medicine estd autorizada bajo la licencia de

Creative Commons Attribution-NonCommercial-ShareAlike 4.0 International Public License. Ultima
revision 04/2018
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