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e Ayuda a mantener flexibles las arterias

facilitando el bombeo de sangre. con cardiopatias congénitas

Tel: 3794 410000 - Internos: 311-324-505

e Previene la arteriosclerosis, disminuye la El Departamento de Cardiologia Infantil quiere

formacioén de placas dentro de las arterias. contarte, lo importante que es realizar Actividad

(O Turnos: 3795139239 Fisica (AF) en nifios con patologia cardiovascular para

e Es una herramienta clave para mantener un
peso saludable.

su desarrollo éptimo, bienestar y autonomia.

WWW.ICC.ORG.AR Porque tener una cardiopatia congénita no

. ) : . significa inactividad fisica.
e Todos los ninos con cardiopatias congénitas 9

entre los 5 a 16 anos deben realizar 60 minutos
diarios de AF moderada a vigorosa, incluyendo
fortalecimiento muscular y éseo 3 veces/semana.

e Aumenta la capacidad funcional y optimiza el
trabajo cardiaco.

Anima a tu hijo a leer y comprender este folleto. Es
importante el conocimiento de su enfermedad

® E| movimiento genera musculos mas fuertes,
mejora la coordinacion y el equilibrio, haciéndo-
los sentir mas seguros, felices y con mas
energia.

y medicacion, brindandole autonomia y
responsabilidad en cada visita médica,
participando activamente en su salud al crecer.

Lo importante es enfocar la conversacion en todo

lo que puede hacer para mantenerse activo, y no

® Ayuda a reducir la ansiedad, la depresién y en sus limitaciones.

mejora el sueiio.
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Yo clawe para Moverse
Seguno es el Control

con tw Candidloge

La decision sobre realizar o no y el tipo e
intensidad de actividad fisica siempre es
personalizada y se establece en didlogo
entre el nifo, su padre/tutor y la guia de
su cardiélogo infantil.

La evaluacioén cardiolégica puede incluir:
consulta médica, ECG, ecocardiograma, Holter,
ergometria (prueba de esfuerzo) y, si es
necesario, otros estudios como electrofisiologia
o hemodinamia.

La seguridad es prioridad.
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La presencia de estos sintomas en su
hijo, o si él los percibe, requiere una
evaluaciéon médica inmediata.

e Fatiga excesiva.

Mareos o desmayos.

Dificultad para respirar o falta de aire.
Coloracién azulada (cianosis) o palidez.
Dolor en el pecho.

Palpitaciones rapidas o irregulares.

Pautas para Elegin la
q I ° I I gmo
El plan de ejercicio es siempre personalizado y se

adaptara las actividades considerando:

Intensidad, Duracién y Frecuencia: Ajustadas a la
cardiopatia y capacidad de su hijo. Es posible
fraccionar los 60 min diarios y hacer pausas si hay
sintomas (mareos, dificultad respiratoria).

Participacion: Decidir con el cardidélogo sobre
deportes recreativos o competitivos.

Medicacién: Si toma anticoagulantes, evitar deportes
de contacto. Usar protecciones (casco, coderas).

Dispositivos o material protésico: Evitar actividad
intensa durante 6 meses post-procedimiento. Con
marcapasos o DAI, precaucidon por 4-6 semanas.
Ejercicios preparatorios y de recuperacion son
esenciales.

Posterior a Cirugias de Esternotomia: El esternén
tarda 12 semanas en curar. Evitar presion durante 3
meses y no retomar deportes de contacto por otros 3
meses.

Consideraciones Especiales (Alto Riesgo): Pacientes
con Sindrome de QT Largo, Cardiomiopatias
Hipertréficas, Sindrome de Marfan o Aneurismas
Adrticos requieren evaluacion y restricciones de AF
aun mas estrictas y personalizadas.

Jipoa de Actividoud

Estaticas: Exigen mucha fuerza muscular
(pesas, scrums de rugby, gimnasia artistica,
escalada).

Dinamicas: Mejoran la condicion cardiovascular
(correr, nadar, bailar, futbol, voley, etc.).

De contacto: Riesgo de golpes (rugby, futbol
americano, boxeo, judo, jineteadas).

&l Movimiento
ed Salud

Tu hijo se beneficiara del movimiento, y es el
pilar fundamental para su felicidad. Esto se logra
a través de:

@ Una rutina donde el juego activo forme parte
del dia a dia (correr, caminar, bicicleta). jAnimalo!

® Realicen actividades en familia, disfruten del
aire libre (parques, paseos, juegos). jDale el
ejemplo!

® Disminuye las conductas sedentarias limitando
el tiempo de pantalla (menos de 2 horas por
dia).

® Busquen actividades que disfruten y sean
faciles de practicar (cerca de casa, con amigos).

® El entorno apoya y alli contamos con las
escuelas y la sociedad formentando estilos de
vida saludable.




