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¢Estas considerando hacer ejercicio aerobico?
Aprende los

- H l H I

nimeros de la Genial! En sus marcas, Listos, Fuera!....

presion :

arterial. P3 Pero primero apren’de a preparartey
escuchar a tu corazon.

Sigue ,tu 3 componentes para el acondicionamiento del ejercicio.

corazony algo _

para e Precalentamiento

reflexionar. P4 e Estimulo condicionante

e Enfriamiento o



Componentes del Ejercicio.

Precalentamiento...

Prepara el corazdn, los pulmones y los
mausculos para cualquier entrenamiento.

Cuando los vasos sqngulneos se dilatan, el flujo
sanguineo aumenta y el corazén se estresa menos.

E§t!’ mulo Primero busca ayuda
condicionante... profesional.

Un profesional de la salud te puede informar el ejercicio
necesario para tu tipo de cuerpo y tus metas. El
entrenamiento con ejercicios aerobicos ayuda a
desarrollar tu condicion cardiovascular.

Enfriamiento...

Un enfriamiento es clave
para la recuperacion. El

Ejercicio Aerdbico: Practica al menos 10 minutos

continuos al dia enfrlqmlento permlte que Iq
ng;;r;?r frecuencia cardiaca vuelva
Ciclismo a la normalidad.

Subir y bajar escaleras
P2

ercise Testing and Prescription. Philadelphia :Lippincott Williams & Wilkins, 2000.



Aprende los numeros de la presion
\ (] V4 al"terial...

PRESION ARTERIAL

. rge H o rge
Sistélica mmHT9  piastélica
NUMERO ARRIBA NUMERO ARRIBA

NORMAL MENOS DE 120 @ Y @ MENOS DE 80
Presion arterial sistélica
(el primer namero):
indica cuanta preSi()n ELEVADA 120-129 ® Y @ MENOS DE 80
ejerce la sangre contra
|OS’ pqredes de |GS PRESION ARTERIAL
c:rterlczlsC gtrJéJZ%c:]o late el LA o @ o @ 5086
. NIVEL1
PRESION ARTERIAL
Presion arterial diastélica TR | AT @ o @ 200 MAS ALTA
(el segundo numero): NIVEL 2
indica cuanta presion
ejerce la sangre contra
las paredes arteriales ‘ “

mientras el corazéon
descansa entre latidos.

CONSULTE A SU MEDICO DE INMEDIATO

heaiﬂﬁmu

Alerta! o
iConsulte a un médico cuando su

presion arterial sea de 180 o mas!

Understunding‘blcod pressure readings. www.heart.org. (2023, February 2). Retrieved February 7, 2023, from
https://www.heart.org/en/health-topics/high-blood-p Junder ing-blood-pi ing: P3



\Sigue tu'corazon...

Visite la paglna de American Heart Association para
obtener mas informacion sobre los alimentos
saludables que son buenos para el corazén.

https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/heart-check-foods/check-for-the-heart-check-mark-infographic

Algo parareflexionar

Ama tucorazon!
Come frutas y verduras.

Jeliz Din de San Valentin!!

Cuidp, tw corazgsn, algunas epeisnes
a&nwda&aa&dable&a%ww%mmmlgu
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Comida/Cena: Ensaladas y proteina magra
Bebidas: Agua o bebidas sin azucar/alcohol
Postres: Chocolate amargo, frutas y
especialmente fresas (frescas o cubiertas con
chocolate amargo).
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