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Ejercitando el músculo cardiaco
La práctica de ejercicio físico regular es una de las medidas más recomendables para aumentar la salud cardiovascular,
porque además de producirse una reducción de la presión arterial, tiene un efecto beneficioso sobre otros factores de
riesgo cardiaco tales como la obesidad, el colesterol, la diabetes o el estrés.

La práctica de ejercicio físico
regular es una de las medidas

más recomendables para aumen-
tar la salud cardiovascular, por-
que además de producirse una
reducción de la presión arterial,
tiene un efecto beneficioso sobre
otros factores de riesgo cardiaco
tales como la obesidad, el coleste-
rol, la diabetes o el estrés.

Como su propio nombre indica,
el ejercicio cardiovascular (aeró-
bico) es aquel que mejora la salud
del corazón aumentando su efica-
cia y resistencia al hacerlo latir
más fuerte durante la actividad
física, y reduciendo la frecuencia
cardiaca en reposo. 

El descenso de la presión arterial no
es el único beneficio del ejercicio
aeróbico. Además, se experimenta
un incremento del colesterol HDL
–o “colesterol bueno” – y un descen-
so de los niveles de triglicéridos. Por
otro lado, los diabéticos también se
ven beneficiados por la práctica de
este tipo de actividad, ya que se
manifiesta un aumento de la sensi-
bilidad a la insulina y de la utiliza-
ción de la glucosa por parte de las
células del organismo, factores cla-

ves en la lucha contra la diabetes.
Cuando hablamos de ejercicio
cardiovascular, nos referimos a
aquel que provoca un aumento de
la utilización de oxígeno por
parte del organismo, fomentando
además una importante pérdida
de calorías. Así, los deportes tales
como la natación, la carrera o el
ciclismo, son actividades aeróbi-
cas muy aconsejables para velar

por la salud del corazón. Sin
embargo, el ejercicio anaeróbico
(levantamiento de pesas), aunque
tiene incontables beneficios sobre
el sistema músculo-esquelético,
no interfiere en la salud cardiaca.

CONOCE LOS LÍMITES 
DE TU CORAZÓN
Cuando nos disponemos a realizar
una actividad cardiosaludable,
debemos conocer nuestras limita-
ciones cardíacas para no realizar
un esfuerzo excesivo que resulte
más perjudicial que beneficioso.
Para ello hay que realizar una
sencilla fórmula que nos ayudará
a conocer nuestra Frecuencia
Cardiaca Máxima (FCM), es
decir, el límite hasta donde
puede llega nuestro corazón.

Así, un hombre de 50 años ten-
dría una FCM de 170 pulsaciones
por minuto, por lo que, cuando se
realiza ejercicio físico, no se debe
alcanzar dicha cifra ya que se
estaría sometiendo al corazón a

un excesivo esfuerzo que resulta-
ría insaludable. La frecuencia car-
díaca durante cualquier entrena-
miento nunca debe sobrepasar el
90% de la FCM, y si lo que se
pretende es mejorar la presión
arterial, se ha demostrado que la
mayor efectividad se alcanza
entrenando al 70% de la FCM. 

MÉTODO DE ENTRENAMIENTO
Realizar ejercicio de forma espo-
rádica no contribuirá a optimizar
el rendimiento del corazón, por
lo que es fundamental marcarse
una rutina de trabajo periódico
que oscile entre los 20 y 45
minutos al día, un mínimo de
tres días a la semana. 

El entrenamiento debe adaptarse
a las características individuales
de cada persona, teniendo en
cuanta la edad, la condición física
y el estado de salud, de manera
que se diseñe un programa gra-
dual y razonable. 

En el caso de padecer algún tipo
de enfermedad, habría que con-
sultar con el médico el tipo de
entrenamiento que mejor se
adapte a nuestras características
particulares.

FCM (hombre) = 220 – edad

FCM (mujer) = 226 – edad

TECHNOGYM
The Wellness
Company
Empresa pionera en
equipamiento fitness,
te recuerda hacer ejer-
cicio 3 ó 4 veces por
semana, durante 30
minutos con intensidad
moderada. Es el mejor
regalo que puedes
hacer a tu corazón.

El tiempo no es excusa,
puedes hacerlo incluso
en casa. 

Haz el primer 
movimiento y 

llámanos: 
93 479 2395 

(o también puedes
intentar hacer
10.000 pasos 

al día).
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