Agenda de ejercicio
fisico de:

Unidad Multidisciplinar Rehabilitacion
Cardiaca y Cardiologia Preventiva
Servicio de Oncologia Médica

SERVIZO
|};\ ] GALEGO
de SAUDE

CARDIOCHUS

Area Sanitaria de Santiago de C tel f .
er::rh::; aana e Santiago de Compostela G) M @ onco



Escala de Borg

Reposo

' \"/!,5-‘-“-' muy Suave

Muy Suave

Suave

Algo Duro

Duro




es {o suma
de
pequenes csfucues
: dia



HOJA DE ACTIVIDAD DOMICILIARIA MES:

Cardiorrespiratorio: caminar,

Fuerza: pesas, gomas, yoga, pilates...
bicicleta, nadar, zumba, step... P g yoga p

Ejercicio

Esfuerzo Esfuerzo
Fech Activi Mi ivi i
echa ctividad in 1-10 Actividad Min 1-10
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N2 de dias de ejercicio: Total min cardio: Total min fuerza:
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Flexibilidad /movilidad/ relajacion:

o . .Como te encuentras?
meditacion, yoga...

Actividad Min

Total min flexibilidad:
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Colexio Oficial de
Medicos da Coruna

oncomet

oncologia médica traslacional



