E) SCHEDA ESERCIZIO FISICO

E’ Importante che Lei, adesso che è stato dimesso, si renda conto che l’attività fisica può agire come un farmaco perché incide sui principali fattori di rischio cardiovascolare modificabili: l’ipertensione, la dislipidemia, l’obesità, la sedentarietà e il diabete. Una costante attività fisica, in particolare, riduce i livelli di colesterolo-LDL (il colesterolo “cattivo”), aumenta i livelli di colesterolo-HDL (il colesterolo “buono”) e riduce il valore dei trigliceridi, della glicemia. Inoltre, riducendo pressione arteriosa e frequenza cardiaca consente un risparmio di energia da parte del cuore. Altri aspetti positivi sono la riduzione delle catecolamine circolanti (adrenalina, noradrenalina) e del numero e della capacità di aggregazione delle piastrine (cellule del sangue coinvolte nella formazione del coagulo sanguigno) nonchè l'attivazione del sistema fibrinolitico (proteine del sangue dedicate allo scioglimento del coagulo). Infine, va ricordato che l’esercizio fisico contribuisce a mantenere il peso forma evitando quindi condizioni particolarmente dannose come sovrappeso o obesità.

Consigli generali

[image: image2.emf]Molte persone colpite da attacco cardiaco possono svolgere un'attività fisica non stressante come camminare o nuotare. Tutti sanno che l’esercizio fisico più naturale per l’uomo è semplicemente camminare: occorre però saperlo fare e certe volte è necessario reimparare a farlo. Si dovrebbe camminare a passo svelto, almeno 30 minuti al giorno, anche frazionando ma per periodi non inferiori a 15 minuti. Si munisca di un contapassi; l’obiettivo consigliato è di farne 10.000. Camminare con la continuità indicata sopra, regolando il passo secondo il proprio respiro, è a tutti gli effetti un’attività fisica. Passeggiate con un amico: se l’attività fisica è divertente, sarà più piacevole praticarla. Ciò aumenta la motivazione e quindi la continuità. Usi un abbigliamento comodo ed esegua l'attività almeno tre ore dopo i pasti principali (due ore dopo la prima colazione); il periodo migliore è a metà mattina o pomeriggio (comunque prima di pranzo o cena). Anche una ginnastica dolce a corpo libero è consigliabile a tutti.
Renda inoltre il suo stile di vita più attivo:

AL LAVORO: Usi le scale invece dell’ascensore; se il luogo di lavoro si trova a un piano troppo alto salga in ascensore ma si fermi almeno due piani prima e poi prosega a piedi: fare le scale è uno degli esercizi più efficaci per migliorare il proprio stato di salute. Se si sta seduti molte ore, sollevare più volte le braccia e il corpo facendo forza sulla sedia.

A CASA: Riduca anhe il consumo di energia elettrica usando i propri muscoli per mescolare il cibo, lavare i piatti, falciare il prato, tagliare la siepe, lavare la propria auto. Passi meno tempo possibile davanti al televisore o al computer.
NEGLI SPOSTAMENTI: Usi l’automobile il meno possibile; usi, quando possibile, la bicicletta o vada a piedi. Se usa l’auto, parcheggi a distanza dal luogo di lavoro. 
Seguendo quotidianamente questi consigli i benefici non tarderanno a manifestarsi sia in termini di benessere soggettivo che di miglioramento dei parametri ematochimici.

Nello svolgere l’attività fisica è importante che Lei controlli la propria frequenza, al polso o mediante l’uso del cardiofrequenzimetro. Una formula abbastanza semplice indica la frequenza cardiaca massima: 220 – età. Avendo ….. anni, la sua frequenza massimale teorica è di …. e quindi non dovrà superare la frequenza cardiaca di …. battiti al minuto.

Se prima di iniziare un esercizio fisico o durante questo accusa:

a) dolore al torace, sospetto o già precedentemente identificato come angina

b) affanno

c) febbre

d) palpitazioni

e) vertigini o giramenti di testa

f) si sente particolarmente affaticato

non faccia attività fisica o la sospenda se l'ha già iniziata ed informi il suo medico.

Per eventuali altri consigli e/o suggerimenti si rivolga al suo medico che saprà consigliarlo o eventualmente indirizzarlo per le necessarie valutazioni a
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..

 (indicare il nome di uno specialista interessato alla problematica o ancor meglio i recapiti di un Centro di Cardiologia Riabilitativa e Preventiva).

Consigli specifici:

 Nel suo caso è consigliata anche la seguente attività

· jogging (corsetta)

· bicicletta-cyclette

· …………………………..
Durata della singola seduta:

· 30 minuti

· 60 minuti
· ……………..

frequenza sedute:  
· trisettimanale
· quotidiana

· ………………
Incrementare prima la durata della sessione; poi il numero delle sessioni settimanali; da ultimo l’intensità di allenamento. 

Effettuare un buon riscaldamento per massimo 15' eseguendo esercizi leggeri di ginnastica; se si svolge jogging inizialmente camminare; in bicicletta o cyclette pedalare a ruota leggera (senza freno). E' utile anche un defaticamento con gli stessi criteri.
Durante la fase di lavoro (allenamento) il numero dei battiti cardiaci, sempre rilevati al polso o mediante cardiofrequenzimetro, non deve superare il limite stabilito e deve essere mantenuto per il periodo consigliato.
Dopo la ginnastica sono consentiti una doccia o un bagno con acqua non troppo calda né troppo fredda.

Gli esercizi sono consigliati al fine di procurare benessere; non sono previste competizioni né tanto meno record mondiali!

Si ricorda che ogni altra attività sportiva è consigliata solo dopo visita medica e/o valutazione funzionale.



