Enfermedad arterial periférica (PAD):
como empezar un programa de caminatas

¢{Qué es PAD?

La enfermedad arterial periférica (PAD, por sus siglas en
inglés) es una afeccion en la que los vasos sanguineos
que llevan la sangre a las piernasy los pies (arterias) se
estrechan u obstruyen con un material ceroso llamado
placa.La obstruccion puede causar dolor en las nalgas,
los muslos, las pantorrillas o los pies cuando se esta
activo. También puede hacer que las heridas en estas
zohas sanen mas lentamente. La arteriopatia periférica
no puede curarse, pero los tratamientos pueden mejorar
el flujo sanguineo y reducir el dolor.

¢Por qué caminar?
Caminar puede ayudar a reducir el dolor y los

cglam!ores. También puede ayudar!e a caminar m§§ (',QUé debo hacer para estar seguro?
lejos sin tener que detenerse. Caminar es una actividad

de salud que te ayuda a: Siga estos consejos para mantenerse seguroy
aprovechar al maximo su programa de caminatas:

« Sentirse mejor, hacer mas y mantenerse activo

durante mas tiempo  Lleve zapatos y calcetines comodos. Asegurese de

o Reducir el estrés que no estén ni demasiado sueltos ni demasiado

« Alcanzar y mantener un peso saludable apretados.

« Mejorar la presion arterial y la glucosa (azticar) en * Revise sus pies todos los dias en busca de ampollas,
sangre y el colesterol, reduciendo las posibilidades de heridas o puntos dolorosos. Diganos de inmediato si
sufrir un ataque al corazon o un derrame cerebral encuentra uno.

 Pida a su conyuge o a un buen amigo que le

6C°m° eémpiezo un programa acompanie. Lo hace mas agradable y es mas seguro,

de caminatas? sobre todo al principio. Cuando esté mas fuerte, puede
Comenzara su programa de caminatas en un gimnasio o escuchar musica, un podcast o un libro con auriculares.
centro de rehabilitacion. Alli, un especialista en ejercicio « Considere la posibilidad de utilizar un maletin o un
fisico vigilara su presion arterial, su frecuencia cardiaca andador si tiene problemas de equilibrio. Es bueno

y su ritmo cardiaco mientras camina. Comprobaran sus tener ese apoyo adicional. Un andador con asiento
niveles de dolor mientras hace ejercicio y ajustaran el proporciona un lugar para descansar.

programa segun sea hecesario. También: Si
+ Siga su progreso:
¢ Se aseguraran de que cualquier problema de salud,

como la diabetes, se mantenga bajo control — Lleve un reloj y mida el tiempo que puede caminar

antes de sentir dolor.

* Le ayudaran Con sus objetivos de nutricion . . . ,
y J — Anota el tiempo y la distancia que ha caminado

*» Le enviaran informacion actualizada a su médico. cada vez.

A medida que se fortalezca, le ayudaran a crear un Puede que no veas cambios durante los dos
programa en casa que pueda hacer por su cuenta, con primeros meses, pero no se desanime. Con el
un familiar o en un gimnasio. tiempo, empezara a ver y sentir la diferencia.



Mi programa de caminatas

¢Cudles son las 3 razones por las que quiere empezar un programa de caminatas?

¢Cuales son las 3 cosas que hara para seguir con su programa de caminatas?

¢Quién le ayudara a iniciar y mantener su programa de caminatas?

Ejemplos de un programa de caminatas

1 Calentamiento (5 minutos). 4 Siga caminando y parando.

Camine lentamente durante 5 minutos para ayudar
a que sus articulaciones y musculos se aflojen. Haga
algunos estiramientos faciles si se siente bien.

2 Empiece a caminar.
Comience a un ritmo que le haga sentir un dolor o
molestia leve 0 moderada en 3 a 5 minutos.

—El dolor puede ser un calambre o un ardor, o
sentirse como un cansancio extremo.

—Es posible que sienta el dolor en la pantorrilla
(parte inferior de la pierna) o que una piernale
duela mas que la otra.

—Caminar cuesta arriba puede hacer que le duela
mas o que le duela antes.

Tomese su tiempo y tenga paciencia. El dolor
se pasara.

3 Parey descanse.
Cuando alcance un nivel de dolor moderado,
deténgase y descanse hasta que desaparezca.
Puede descansar de pie o sentado.

Cuando el dolor desaparezca, camine un poco mas.
Descanse cuando su cuerpo se lo pida. Si no siente
alguna molestia, es posible que no esté trabajando
lo suficiente. El objetivo es tener algun nivel de dolor
antes de dejar de caminar. A medida que sus piernas
mejoren, puede llegar a caminar de 35 a 40 minutos
cada dia, sin contar el tiempo de descanso.

Refrésquese y haga un seguimiento de su
progreso.

Termine su programa caminando lentamente
durante los ultimos 5 minutos. También puede hacer
algunos estiramientos ligeros mientras su cuerpo se
enfria. Anote el tiempo, la distancia y los sintomas.
Felicitese por un gran entrenamiento.

Cumpla con su programa.

La clave para mejorar es seguir con ello. Una vez
gue alcance su objetivo de 30 a 40 minutos, hagalo
de 3 a 5 veces por semana. Si se siente con fuerzas,
aumente el tiempo de caminata a 50 0 60 minutos
cada vez, o intente caminar cuesta arriba. Es
necesario caminar al menos 3 veces por semana
para progresatr.
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