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PROGRAMA PARA CAMINAR

Programa para caminar*
{Realizar al menos 3-4 sesiones semanales)
CALENTAMIENTO ACTIVIDAD ENFRIAMIENTO TIEMPO TOTAL
Primera semana
Primera sesicn Camine lentamente | Luego camine a buen Por wltimo camine 15 minutes
5 minutes pasc o minutos lentamente 5 minutos
Segunda sesion Hepita el esguema anterior
Tercera sesicn Repita el esguema anterior
Segunda semana Camine lentamente Luego camine a buen Por tltimo camine 17 minutos
5 minutos paso 7 minutos lentamente 5 minutos
Tercera Semana Camine lentamente Luego camine a buen Por ultime camine 19 minutes
5 minutos paso 9 minutos lentamente 5 minutos
Cuarta semana Camine lentameante Luego camine a buen | Por ultimo camine 27 minutos
5 minutos pasc 17 minutos lentamente 5 minutos
Cuinta semana Camine lentamente Luego camine a buen Por dltime camine 23 minutes
5 minutos paso 13 minutos lentamente 5 minutos
Sexta semana Camine lentarments Luego caming a buen | Por altimo camine 25 minutos
5 minutos paso 15 minutos lentamente 5 minutos
S&ptima semana Camine lentamente Luego camine a buen | Por altimo camine 28 minutos
5 minutos pasc 18 minutos lentamenta 5 minutos
Octava semana Camine lentamente Luego camine a buen | Por ultimo camine 30 minutos
5 minutos pasc 20 minutos lentamente 5 minutoes
Nowvena semana Camine lentamente Luego camine a buen | Por altimo camine 33 minutos
5 minutos paso 23 minutos lentamente 5 minutos
D&cima semana Caming lentaments Luego caming a buen | Por altimo camine 36 minutos
5 minutos paso 26 minutos lentamente 5 minutos
Undécima semana | Camine lentamente Luego caming a buen | Por altimo camine 38 minutos
5 minutos paso 28 minutos lentamente 5 minutos
Ducdgcima semanal Camine lentaments Luego camine a buen Por tltimo camine A0 minutos
v en adelante 5 minutos pasc 30 minutos lentamente 5 minutos

*Your guide to lowering high klood pressure. Editada por: Mational Heart, Limg and Elood Institute” Publicacion online (2002) disponible
en: httpharanaenhlbinib, govfhbpfprever‘rdp_actmef\nfa\k htrn
Durante el sjercicio la frecuencia cardiaca debe aumentar hasa el B0%-90% de au frecusncia cardraca maxima (FCM). La FCM se estima restando
220 - edad. Para calcular la frecuencia cardfaca de ertrenamiento multiplique 1a cifra obtenida por 0,6 y por 0,9 para obtener [os margenes.

Ejernplo: sitiene 55 afios

220-55 =165
166% 0.6=99
165X 0,9=149

Luego durante la sesion su corazon debe latir a una frecuencia entre 89 ¥ 149 latidos por minuto.

Hipertensicn 2002;19 Suppl 3:67-74
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