
EJERCICIO



INTENSIDAD
ES IMPORTANTE ELEGIR EL EJERCICIO, PARA LLEGAR A LA 

INTENSIDAD NECESARIA LOGRANDO LOS NIVELES PREVISTOS Y DESEADOS



EJERCICIOS DE BAJO IMPACTO

MÉTODOS PARA PRESCRIBIR LA INTENSIDAD DEL EJERCICIO

-  SON LOS EJERCICIOS QUE MANTIENEN  CONTACTO CON EL PISO.

-  CON EJERCICIOS DE BAJO IMPACTO SE PUEDE LOGRAR INTENSIDAD ELEVADA (Ej. caminar)

- MET

- FRECUENCIA CARDÍACA

- ESCALA DE ESFUERZO PERCIBIDO (EEP)



ESCALA DE ESFUERZO PERCIBIDO

METS: VALORADO POR MEDIO DE LA ERGOMETRIA.

 FRECUENCIA CARDIACA MAXIMA: 220 MENOS LA EDAD 
           Ej: 220 – 60 AÑOS = 160 cpm
           valor adecuado 112 cpm (70%).

 0      NADA
 1      MUY LIVIANO
2       LIVIANO
3       MODERADO
4       ALGO PESADO
5       PESADO
6       PESADO
7       MUY PESADO
8       MUY PESADO
9       MUY MUY PESADO
10     INTOLERABLE



MINIMA  DE ENTRENAMIENTO 
    4 METS
MEDIA   DE 6 A 7 METS
MAXIMA  8,5 METS



 ALTO  RIESGO

FEVI DETERIORADA (menor de 50 %)

ISQUEMIA INDUCIDA POR EL ESFUERZO

ARRITMIA  INDUCIDA POR EL ESFUERZO

LESIONES CORONARIAS MAYORES AL 50 %

BAJO  RIESGO

FEVI CONSERVADA (mayor de 50 %) 

NORMAL TOLERANCIA AL EJERCICIO HASTA 50 AÑOS 10 MET

DE 50 A 59 AÑOS 9 MET

DE 60 A 69 AÑOS 8 MET

MÁS DE 70 AÑOS 7 MET

AUSENCIA DE ISQUEMIA INTRA ESFUERZO

AUSENCIA DE ARRITMIA

INTRA ESFUERZO

AUSENCIA DE LESIONES SIGNIFICATIVAS



 PARA MEJORAR LA CAPACIDAD AERÓBICA, LA INTENSIDAD DEL EJERCICIO DEBE SER 

SUFICIENTE PARA EXIGIR AL SISTEMA CARDIOVASCULAR SIN ALTERARLO EXCESIVAMENTE.


