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Programa de rehabilitacion
respiratoria en domicilio

Comprende diferentes actividades: . Dlarlo d e
* Marcha: caminar a diario unos 20 - e - eerC|C|O fI,SICO
minutos intentando aumentar 2 ‘ J
progresivamente hasta 60 min al dia. # a 5 q
rograma ae

Caminar 1 minuto a gran esfuerzo y
Rehabilitacion

luego 4 min de forma relajada.
Respiratoria para

o Escaleras: subir y bajarlas todos los

dias, se aconseja unos 2 tramos de SERVICIO DE pacientes con EPOC.
escaleras, realizar este ejercicio al NEUI\/IOLOGIIA DEL Seguimiento
inicio y tras la marcha. L.
’ HOSPITAL domiciliario.
Eercicios d entamient g UNIVERSITARIO DE
» Ejercicios de calentamiento: cada 2
uno de ||%|S aprendidos realizarlo 1 MOSTOLES ) dNML/NI\I/IL/DPTloos .
minuto al dia. Aprobado por el Comité Técnico de
Coordinacién de la Informacién en
enero de 2019
» Ejercicios de fortalecimiento

muscular: repetir cada ejercicio unas
10 veces al dia, 2 dias a la semana.

» Ejercicios de control respiratorio y
respiracion diafragmatica: realizar
unos 10 min /dia.
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Diario de ejercicios

SEMANA 9

SEMANA 1 SEMANA 5
Marcha ( min/dia) Marcha ( min/dia)
Escaleras Escaleras

Marcha ( min/dia)

Ejercicios calentamiento

Ejercicios calentamiento

Escaleras

Fortalecimiento muscular

Fortalecimiento muscular

Ejercicios calentamiento

Respiracion

Respiracion diafragmatica

Respiracion

Fortalecimiento muscular

Otros

Respiracion diafragmatica

Respiracion

Otros

Respiracion diafragmatica

Otros

SEMANA 10

SEMANA 2 SEMANA 6
Marcha ( min/dia) Marcha ( min/dia)
Escaleras Escaleras

Marcha ( min/dia)

Ejercicios calentamiento

Ejercicios calentamiento

Escaleras

Fortalecimiento muscular

Fortalecimiento muscular

Ejercicios calentamiento

Respiracion

Respiracion

Fortalecimiento muscular

Respiracion diafragmatica

Respiracion diafragmatica

Respiracion

Otros

Otros

Respiracion diafragmatica

Otros

SEMANA 11

SEMANA 3 SEMANA 7
Marcha ( min/dia) Marcha ( min/dia)
Escaleras Escaleras

Marcha ( min/dia)

Ejercicios calentamiento

Ejercicios calentamiento

Escaleras

Fortalecimiento muscular

Fortalecimiento muscular

Ejercicios calentamiento

Respiracion

Respiracion

Fortalecimiento muscular

Respiracion diafragmatica

Respiracion diafragmatica

Respiracion

Otros

Otros

Respiracion diafragmatica

Otros

SEMANA 12

SEMANA 4 SEMANA 8
Marcha ( min/dia) Marcha ( min/dia)
Escaleras Escaleras

Marcha ( min/dia)

Ejercicios calentamiento

Ejercicios calentamiento

Escaleras

Fortalecimiento muscular

Fortalecimiento muscular

Ejercicios calentamiento

Respiracion

Respiracion

Fortalecimiento muscular

Respiracion diafragmatica

Respiracion diafragmatica

Respiracion

Otros

Otros

Respiracion diafragmatica

Otros




