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Pacients amb cardiopaties-malaltia cardiovascular

Monitoritzar freqiiéncia cardiaca i tensio arterial abans, durant i després de I'exercici. 50-80 minuts/dia - 5 dies/setmana: 10 min. escalfament, passa a exercicis
més intensos de bragos i cames 30-40 min. i refredament 10 min. Si coneixes la teva freqiéncia cardiaca max. treballa al 40-60% d'aquesta, o pots prendre
com a referencia d'intensitat I'escala d'esfor¢ percebut/Borg en un nivell 4/6.

Caminar Respiracié amplia Extensioé cervical

Inici'a I'escalfament ellmb una pa:'ssejada Ileuge.ra i La respiracié és una part important de I'escalfament i del Exercicis d'estiraments com a part de I'escalfament:
després augmenta el ritme. També pots fer servir una refredament. Realitza inspiracions profundes comenga per les cervicals, després bragos i cames,
bicicleta estatica 0 en conjunt
Estirament espatlla posterior Extensié d'espatlles assistida Estirament de flexors de maluc

Mantingues la posici6 30 segons com a minim Pots fer servir una barra per fer els Mantingues la posici6 30 segons com a minim
estiraments

Desplagament lateral adductor Flexi6 de malucs alterns cap al Elevacio de talons de peu recolzat
colze contrari
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2 séries 8 reps 30 seg descans 2 séries  8reps 1 min descans

2 séries 10reps 30 seg descans ) N ” . . - . . . -
Augmenta la intensitat de I'exercici. Alterna bragos i cames Després seguiras augmentant la intensitat de I'exercici

Escala de Borg (modificada)
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Nada
Muy, muy suave
Muy, miuy duro
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