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Cómo Asegurarse de que su Ser Querido 
Cuide su Salud 

 

El Ejercicio Físico 
Después de un Derrame 

Cerebral 

 
 

La actividad física o el ejercicio se refieren a todo lo que se hace para poner en 

movimiento al cuerpo. Esto incluye, entre otras cosas, caminar, bailar y las tareas de 

la casa como barrer. 

 

Es importante realizar ejercicio físico después de un derrame 
cerebral  
 

El ejercicio es bueno tanto para la mente como para el cuerpo. Puede ayudar a su ser 

querido a que recupere la fuerza que perdió a consecuencia del derrame cerebral. 

Puede hacer más flexibles sus músculos. Esto, a su vez, ayudará a mejorar su 

movilidad.  

 

El ejercicio físico es importante para reducir el riesgo de que su ser querido sufra 

otro derrame cerebral. Según las recomendaciones para sobrevivientes de un derrame 

cerebral, es aconsejable realizar ejercicio aeróbico en sesiones de 20 a 60 minutos, 3 

a 7 días a la semana. Para que el ejercicio sea más fácil, las sesiones pueden ser más 

cortas. Un ejemplo de buen ejercicio aeróbico es caminar de 10 a 15 minutos varias 

veces al día. 

 

Ventajas físicas del ejercicio: 
 

• Aumenta la energía 

• Fortalece los huesos y músculos  

• Baja la presión  

• Mejora la calidad del sueño 

• Aumenta la flexibilidad 

• Reduce el riesgo de caídas 

• Disminuye la posibilidad de sufrir otro derrame cerebral 

 

Ventajas mentales del ejercicio: 
 

• Reduce el estrés  

• Ayuda a aliviar la depresión y la ansiedad  
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• Aumenta la autoestima, o seguridad en uno mismo 

• Aumenta la independencia personal 

 

Lo que debe saber 
 

El derrame cerebral puede afectar la capacidad que tiene su ser querido para hacer 

ejercicio. Si la persona además está deprimida o muy triste, puede tener menos 

motivación para hacer ejercicios. Si disminuye su actividad física, sus músculos 

perderán fuerza. Esto aumentará la posibilidad de que tenga otro derrame cerebral u 

otros problemas de salud. 

 

Es importante que su ser querido haga ejercicio con regularidad. La mayoría de los 

sobrevivientes de un derrame cerebral pueden hacer algún tipo de actividad física. El 

tipo de ejercicio que podrá hacer dependerá de las dificultades físicas que tenga. Lo 

esencial es que sea lo más activo posible físicamente. Hable con los profesionales de 

salud antes de que su ser querido empiece un programa de ejercicio.  

 

Tipos de ejercicio 
 

Ejercicio aeróbico  
 

• Incluye actividades como caminar, bailar o pasear en bicicleta. 

• Ayuda a reducir la bajar y a mantener un peso saludable. 

• Los ejercicios de bajo impacto, como la natación, ayudan a proteger las 

articulaciones. 

 

Es recomendable realizar ejercicio aeróbico moderado en sesiones de 30 minutos, 5 

días a la semana, o ejercicio aeróbico intenso en sesiones de 20 minutos, 3 días a la 

semana. 

 

Ejercicio de fortalecimiento  
 

• Incluye ejercicios de acondicionamiento, como abdominales y flexiones. 

• Se usan pelotas para ejercicio y pesas.  

• Ayuda a hacer más fuertes los músculos.  
 

Es recomendable hacer ejercicios que fortalezcan los músculos al menos dos veces a 

la semana.  

 

Ejercicio de flexibilidad  
 

• Incluye estiramientos y yoga. 

• Ayuda a mantener flexibles las articulaciones.  

• Disminuye la posibilidad de sufrir lesiones.  
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Es recomendable hacer ejercicios que mejoren la flexibilidad al menos dos veces a la 

semana. 

 Advertencia: Señales que indican debe para de hacer ejercicios 

 

Si su ser querido tiene alguno de estos síntomas mientras hace ejercicios, haga que 

pare de inmediato y llame a su profesional de servicios de salud: 

• Mareos 

• Dificultad para respirar  

• Dolor (especialmente en el pecho) 

 

 

Cómo lograr que su ser querido haga ejercicio 
 

• Ayude a su ser querido a escoger actividades físicas que le gusten. Pasear el 

perro o hacer tareas de jardinería pueden ser tipos de ejercicio agradables. 

• Participe usted también en las actividades físicas de su ser querido. Así 

podrán mejorar el estado de salud de ambos. 

• Déle ánimos a su ser querido. Felicítelo aun cuando los logros sean pequeños. 

• Mantenga un diario de actividad física. Su ser querido, puede sentirse más 

motivado para seguir adelante al ver su progreso. Si desea, puede usar el 

diario de actividad física que se encuentra en el sitio web de My HealtheVet, 

en http://www.myhealth.va.gov. Es necesario estar inscrito para poder usar el 

diario.   

 

Consejos útiles 
 

• Es importante que poco a poco su ser querido comience una rutina de 

ejercicio. No permita que se canse en exceso. 

• Recuerde que debe comenzar la actividad física con un precalentamiento y 

finalizarla con un enfriamiento, o relajación. 

• Asegúrese de que tome agua suficiente antes, durante y después del ejercicio. 

 

Recuerde 
 

• El ejercicio es importante para reducir el riesgo de que su ser querido sufra 

otro derrame cerebral. Hacer ejercicios es bueno para la mente y el cuerpo. 

• Hable con los profesionales de salud antes de que su ser querido comience a 

una rutina de ejercicio. 

• Participe en la actividad física de su ser querido y así mejorará también su 

propio estado de salud. 
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Otros recursos 
 

Los siguientes recursos contienen enlaces de Internet. La ubicación de las páginas de 

Internet puede cambiar y por lo tanto los enlaces indicados a veces pueden no servir. 

Para ver la versión más actual de esta lista, visite 

https://www.stroke.cindrr.research.va.gov/index.asp.   

 
 

Exención de responsabilidad con respecto a los enlaces: La inclusión de enlaces a 

información y a sitios web externos al Department of Veterans Affairs (Departamento 

de Asuntos de los Veteranos o VA, por sus siglas en inglés) no indica la aprobación de 

los productos o servicios ofrecidos en esos sitios. Además, las políticas de privacidad y 

seguridad de esos sitios pueden ser inconsistente con las del VA. 
 

 

My HealtheVet 

Web: http://www.myhealth.va.gov (en inglés) 

 

My HealtheVet es un sitio web que cuenta con folletos informativos sobre la 

actividad física. También ofrece la posibilidad de mantener un diario donde hacer el 

seguimiento del ejercicio realizado y los alimentos tomados. Si lo desea, su ser 

querido puede unirse al programa de control del peso MOVE! Weight Management 

Program, ofrecido en la oficina local del hospital de veteranos (VA). 

http://www.move.va.gov (en inglés) 

 

National Stroke Association (Asociación Nacional del Derrame Cerebral) 

Web: http://www.stroke.org (en inglés) 

Teléfono: 1-800-787-6537 

 

National Stroke Association (Asociación Nacional del Derrame Cerebral) ofrece un 

sistema de ejercicio para aquellas personas que han quedado afectadas de forma leve 

o moderada después de sufrir un derrame cerebral.  

 

Stroke Association (Asociación del Derrame Cerebral) (United Kingdom) 

Web: http://www.stroke.org.uk (en inglés) 

 

The Stroke Association (Asociación del Derrame Cerebral) ofrece consejos útiles 

sobre el ejercicio físico. 

 
Nota: Este sitio web ofrece información útil para cuidadores pero es posible que 

algunas referencias no se apliquen a aquellos que vivan en Estados Unidos. 
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