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EJERCICIO FÍSICO Y REHABILITACIÓN CARDIACA

	OBJETIVOS/ PRIORIDADES
	EJERCICIOS
	OBSERVACIONES

	ANTES DE LA SESIÓN

· Evitar que los usuarios comiencen la sesión  agitados 
· Posibilidad de recoger información relevante de los usuarios.


	· Momento clave para observar cualquier signo que nos pueda indicar que el usuario no está en disposición de hacer la sesión (ej. PA elevada)
· Realizar una valoración de aspectos como la postura de la persona, donde se localiza la respiración y la conciencia corporal 

	· Postura 

· Respiración

· Conciencia corporal

	CALENTAMIENTO
· Exploración consciente de las partes del cuerpo y su movilidad
	EJERCICIOS DE MOVILIDAD ARTICULAR Y ESTIRAMIENTOS
(DE ABAJO A ARRIBA)
Y EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO DEL CIRCUITO QUE SE REALIZARÁ A CONTINUACIÓN


	· Observación de las dificultades por parte del usuario al realizar los ejercicios. Test del habla y/o Escala de Borg

	VUELTA A LA CALMA
· Observar si los conceptos trasmitidos han sido integrados

	ESTIRAMIENTOS Y MOVILIDAD (DE ARRIBA A ABAJO) Y VUELTA A LA CALMA EN MOVIMIENTO

VERBALIZACIÓN DE LAS SENSACIONES DURANTE LA SESIÓN

	·  Momento clave ( Riesgo hipotensión o arritmias.

·  Momento para socialización.

· Observar el retorno de la FC a niveles pre-ejercicio.
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