EsTuDIO REHABILITACION CARDIACA MASPORMENOS

ANEXO 3: PROTOCOLO DE EJERCICIO DE RESISTENCIA

Célculo de carga y medicidn de la progresion

Se valorard la fuerza involucrando los siguientes grupos musculares: pectoral,
hombro, biceps, cuadriceps.

METODO 1RM
1. Calentamiento con pesos ligeros

2. Iniciar una serie con la carga que pensamos nos va a permitir realizar 10-15
repeticiones. Contabilizamos hasta el fallo y a partir de ahi utilizamos férmulas
de calculo de 1RM.

3. Calcular la carga a partir del valor de 1RM (F. Brzycki si <10 repeticiones)

W
[ 1.0278 -( 0.0278 * r) |

W peso, r: repeticiones.
Epl ey, si >10 repeticiones: 1RME (WO0.033*rep)+W

Medir FC, TA y esfuerzo percibido DURANTE LA EVALUACION.

Recomendaciones para la prescripcion inicial de RT
1. Intensidad: moderada:

- Conseguir un incremento en la resistencia muscular supone entrenar con al menos
un 50% del 1RM. (50-70%)

- Pacientes de bajo riesgo: 50-60% 1RM

- Pacientes >50-60 afios de edad o fragiles: Carga <40% de 1RM.

- El célculo del peso inicial para MMSS sera entre 30-40% 1RM y para MMII entre el
40-50%.

2. Técnica:

- Ejercicios dinamicos-isotonicos

- Velocidad lenta a moderada.

- Mantener una presa segura pero no excesiva sobre los pesos.
- Ensefar respiracion efectiva durante la potenciacion.

- Trabajar inicialmente ejercicios de suelo y continuar con los ejercicios en
bipedestacion para evitar hipotension postural

3. Ejecucion de sesidn

- Calentamiento general.
- Empezar con una serie de 10-15 repeticiones por grupo muscular.
- Pacientes fragiles o >50-60 afios: 8-12 repeticiones por grupo muscular.
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- Ensefiar a manejar nivel de esfuerzo moderado (Escala de Borg 11-15).
- Descansos entre series de ejercicios

- Entrenamiento diario de resistencia dentro del programa masPORmenos, sin
progresion de la carga

- Entrenamiento de resistencia 3 dias /semana grupo control, con progresion de la
carga a partir de la 4 semana, cada 1-3 semanas, de forma individualizada.

- Controlar sintomas y signos de alarma: mareos, excesivo esfuerzo respiratorio,
dolor o presién en el pecho o irregularidades del ritmo cardiaco.

- Estiramiento de grupos musculares.

VARIABLES DE PROGRESION
- NecDE REPETICIONES POR SERIE

- NecDE SERIES POR EJERCICIO

- CARGA O RESISTENCIA, después de periodo de adaptacion al menos de 1
mes.

ES PREFERIBLE AUMENTAR EL N2 DE REPETICIONES ANTES QUE LA CARGA.

INCREMENTOS DE CARGA:
30-40% 1RM EN MIEMBROS SUPERIORES
40-50% 1 RM EN MIEMBROS INFERIORES

NOTA:

Los pacientes con ESTERNOTOMIA deberan iniciar trabajo de resistencia muscular
después de 3 semanas de la intervencién quirdrgica con resistencia inicial muy leve, los
ejercicios de resistencia de musculatura pectoral no podran realizarse hasta transcurridos 3
meses después de la intervencion.
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