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PLAN DE LECCION SEMANA 1

CARDIAC COLLEGE EN ESPANA
PEQUENOS CAMBIOS PARA UNA MEJOR SALUD

Tema: Introduccion

Para esta semana debes enfocar tu aprendizaje en tres temas: 1) Crear un plano
de cambio; 2) Enfermidades cardiacas; y, 3) Sexualidad.

1. Crear un plano de cambio

Incluso cuando sepa que un nuevo habito saludable puede mejorar su salud, no
siempre es facil hacer un cambio. El plan de aprendizaje de esta semana se
centra en ensefarle los pasos para crear un plan de cambio.

Mira el video THRIVE Leer el cuadernillo



https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/uhn-cardiac-guide-9-spanish_spain-2020-09-23.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=xPpqhFt5oaw&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=xPpqhFt5oaw&feature=youtu.be
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/uhn-cardiac-guide-9-spanish_spain-2020-09-23.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=xPpqhFt5oaw&feature=youtu.be

2. Enfermidades cardiacas

Su corazdn es un musculo que bombea sangre a través de una enorme red de
vasos sanguineos alrededor de su cuerpo. Es importante saber: (a) cémo
funciona un corazdn sano, (b) qué puede fallar en los sistemas de su corazdn, (c)
el tratamiento que intenta corregir estos problemas y (d) cdmo manejar los
sintomas relacionados con su enfermedad cardiaca.

Leer los cuadernillos

Como funciona el corazén y los Estudios y tratamentos frecuentes
problemas cardiacos frecuentes para enfermidades cardiacas

Tratar las enfermedades cardiacas
Tratar las enfermedades cardiacas

Cémo funciona el
corazony los
problemas cardiacos

Estudios y tratamientos
frecuentes para
enfermedades cardiacas

frecuentes

Como manejar los sintomas

Tratar las enfermedades cardiacas

Cémo manejar los
sintomas



https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/uhn-cardiac-guide-4-spanish_spain-2020-09-23.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/uhn-cardiac-guide-1-spanish_spain-2020-09-23.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/uhn-cardiac-guide-2-spanish_spain-2020-09-23.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/uhn-cardiac-guide-1-spanish_spain-2020-09-23.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/uhn-cardiac-guide-1-spanish_spain-2020-09-23.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/uhn-cardiac-guide-2-spanish_spain-2020-09-23.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/uhn-cardiac-guide-2-spanish_spain-2020-09-23.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/uhn-cardiac-guide-4-spanish_spain-2020-09-23.pdf

3.Sexualidad

Todas las relaciones saludables necesitan respeto, compartir y confianza. En una
relaciéon romantica, la intimidad y la sexualidad también son importantes. Tener
una afeccién cardiaca y recuperarse de un evento cardiaco puede causar
problemas con su intimidad sexual.

Mira el video THRIVE Leer el cuadernillo

THRIVE

Sentirse bien

Relaciones saludables
e intimidad sexual

SEMANA 11

FORTALEZCA SUS RELACIONES SOCIALES

Prueba las actividades de aprendizaje

e Crea planes de accion semanales
o Reflexione sobre sus planes

*«#M Hospital General Universitario UHN Cardiovascular ) )
&l G ogorio Maranon vl Health e-University



https://www.youtube.com/watch?v=K7yk56OSQS0&feature=youtu.be
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/uhn-cardiac-guide-8-spanish_spain-2020-09-23.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=K7yk56OSQS0&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=K7yk56OSQS0&feature=youtu.be
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/uhn-cardiac-guide-8-spanish_spain-2020-09-23.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/uhn-cardiac-guide-8-spanish_spain-2020-09-23.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/plano_accca7acc83o_spanish.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/plano_accca7acc83o_spanish.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/plano_accca7acc83o_spanish.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/diacc81rio-de-reflexacc83o_spanish.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/diacc81rio-de-reflexacc83o_spanish.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/diacc81rio-de-reflexacc83o_spanish.pdf




PLAN DE LECCION SEMANA 2

CARDIAC COLLEGE EN ESPANA
PEQUENOS CAMBIOS PARA UNA MEJOR SALUD

Tema: Factores de riesgo de enfermedad cardiovascular
Los materiales de Cardiac College para esta semana se centran en los factores de
riesgo psicoldgicos y sociales, pero aprendera sobre todos los demas factores de

riesgo durante su sesidn semanal en el centro de rehabilitacion.

Para este tema, lea el siguiente folleto.

Sentirse bien

Cémo manejar el
estrés para mantener
el corazén sano



https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/uhn-cardiac-guide-7-spanish_spain-2020-09-23.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/uhn-cardiac-guide-7-spanish_spain-2020-09-23.pdf

1. Controlar la depresion, el estrés y el agotamiento

Tratar de controlar su enfermedad cardiaca todos los dias puede disminuir su
salud emocional. La depresion, el estrés y el agotamiento son comunes en las
personas que padecen enfermedades cardiacas. El plan de aprendizaje de esta
semana se centra en ensefiarle a identificar estos sentimientos comunesy
proporciona técnicas para ayudarle a sentirse a cargo de su salud.

Mira el video THRIVE

THRVE

SEMANA 9

CONTROLAR LA DEPRESION, EL ESTRES Y
EL AGOTAMIENTO

2. Duerme Bien

Dormir bien por la noche esta relacionado con una mejor salud y puede mejorar
como se siente. El plan de aprendizaje de esta semana se centra en ayudarlo a
crear un plan de accion para dormir mejor.

Mira el video THRIVE

THRIVE

SEMANA 10

DUERME BIEN



https://www.youtube.com/watch?v=GJiFvdZKz-8&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=GJiFvdZKz-8&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=rp-ttCuwxsg&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=rp-ttCuwxsg&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=GJiFvdZKz-8&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=rp-ttCuwxsg&feature=youtu.be

Puede obtener informacidn sobre todos los factores de riesgo de
enfermedad cardiovascular en el siguiente cuardenillo (a partir de

la pagina 11):

Tratar las enfermedades cardiacas

Cémo funciona el
corazony los
problemas cardiacos

frecuentes

Prueba las actividades de aprendizaje

o Crea planes de accion semanales
o Reflexione sobre sus planes

Prevention an
Rehabilitation

“q Hospital General Universitario UHN Cardiovasculaz{

SaludMadrid Gregorio Maraﬁén

Health e-University



https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/uhn-cardiac-guide-1-spanish_spain-2020-09-23.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/plano_accca7acc83o_spanish.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/plano_accca7acc83o_spanish.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/plano_accca7acc83o_spanish.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/diacc81rio-de-reflexacc83o_spanish.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/diacc81rio-de-reflexacc83o_spanish.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/diacc81rio-de-reflexacc83o_spanish.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/uhn-cardiac-guide-1-spanish_spain-2020-09-23.pdf




& PLAN DE LECCION SEMANA 3

CARDIAC COLLEGE EN ESPANA
PEQUENOS CAMBIOS PARA UNA MEJOR SALUD

Tema: Entrenamiento

Para esta semana debes enfocar tu aprendizaje en tres temas: 1) Comenzar un

programa de ejercicio aerdbico; 2) Comenzar un programa de entrenamiento de
resistencia; y, 3) Menos repouso mas movimento.

Para este tema, lea el siguiente folleto.

Ser activo

Actividad fisica para
un corazon sano



https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/uhn-cardiac-guide-5-spanish_spain-2020-09-23.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/uhn-cardiac-guide-5-spanish_spain-2020-09-23.pdf

1. Comenzar un programa de ejercicio aerdbico

Iniciar y mantener un programa de ejercicios es un habito importante para
ayudar a reducir el riesgo de enfermedad cardiaca. El plan de aprendizaje de
esta semana se centra en ayudarlo a comenzar un programa, incluso si nunca ha
estado activo antes. Comience con una pequefa cantidad de ejercicio y aumente
su actividad con el tiempo.

Mira el video THRIVE

SEMANA 2

COMENZAR UN PROGRAMA DE
EJERCICIO AEROBICO

2. Comenzar un programa de entrenamiento de resisténcia

El entrenamiento de resistencia es una parte importante de un programa de
ejercicio bien equilibrado. El aumento de la fuerza y la resistencia muscular
ayuda a mejorar su estado fisico, lo que reduce el riesgo de enfermedad

cardiaca.
Mira el video THRIVE

SEMANA 3

COMENZAR UN PROGRAMA DE
ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA



https://www.youtube.com/watch?v=mYwUH0Iq9Tk&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=mYwUH0Iq9Tk&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=4BacMuPsxMk&list=PLNJ8sdoHzWlDqSOsGOs-IZZBklv_0oxNp&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=4BacMuPsxMk&list=PLNJ8sdoHzWlDqSOsGOs-IZZBklv_0oxNp&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=mYwUH0Iq9Tk&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=4BacMuPsxMk&list=PLNJ8sdoHzWlDqSOsGOs-IZZBklv_0oxNp&index=3

3. Menos repouso mas movimento

Estar sentado durante largos periodos de tiempo aumenta la posibilidad de que
desarrolle enfermedades cardiacas, diabetes y ciertos canceres. Tomar
descansos de estar sentado para moverse puede mejorar su salud. El plan de
aprendizaje de esta semana se centra en ayudarlo a sentarse menos y moverse
mas durante el dia.

Mira el video THRIVE

MENOS REPOSO MAS MOVIMIENTO

Prueba las actividades de aprendizaje

e Crea planes de accion semanales
o Reflexione sobre sus planes

“qm Hospital General Universitario UHN Cardiovascular ) )
- ~ Prevention and .
SaludMadrid GreQOI’IO Maranon Reh:bit]italiun Health e Un|VerS|ty



https://www.youtube.com/watch?v=002Tl__PgjI&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=002Tl__PgjI&feature=youtu.be
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/plano_accca7acc83o_spanish.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/plano_accca7acc83o_spanish.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/plano_accca7acc83o_spanish.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/diacc81rio-de-reflexacc83o_spanish.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/diacc81rio-de-reflexacc83o_spanish.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/diacc81rio-de-reflexacc83o_spanish.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=002Tl__PgjI&feature=youtu.be




Tema: Alimentacion

Para esta semana debes enfocar tu aprendizaje en tres temas: 1) Elegir

alimentos saludables; 2) Desarrollar una relacién saludable con la comida; vy,
3) Comer al estilo Mediterraneo.

Para este tema, lea el siguiente folleto.

Alimentarse de forma sana

Comer bien para
mantener un corazon
sano



https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/uhn-cardiac-guide-6-spanish_spain-2020-09-23.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/uhn-cardiac-guide-6-spanish_spain-2020-09-23.pdf

1. Elegir alimentos saludables

Una forma saludable de comer incluye alimentos mas frescos e integrales y
menos alimentos procesados. El plan de aprendizaje de esta semana se centra
en ensefarle sobre las grasas saturadas, el sodio y la fibra para reducir la presién
arterial, el colesterol en sangre y el azUcar en sangre.

Mira el video THRIVE

QUINOA

SEMANA 5

ELEGIR ALIMENTOS SALUDABLES

2. Desarrollar una relacion saludable con la comida

Cémo comes es tan importante como lo que comes. El plan de aprendizaje de
esta semana se centra en ensefiarle como comer de manera consciente e
intuitiva para una mejor salud.

Mira el video THRIVE

THRIVE

SEMANA 6

DESARROLLAR UNA RELACION
SALUDABLE CON LA COMIDA



https://www.youtube.com/watch?v=amW3aRpBqTo&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=amW3aRpBqTo&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=eyEhy4e3juM&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=eyEhy4e3juM&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=amW3aRpBqTo&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=eyEhy4e3juM&feature=youtu.be

3. Comer al estilo Mediterraneo
Conozca el patrén de alimentacion saludable para el corazén del Mediterraneo.
Obtenga consejos sobre cdmo tomar decisiones saludables e incluir mas

alimentos integrales en su dieta.

Mira el video THRIVE

THRIVE

.. | g A
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SEMANA 7

COMER AL ESTILO MEDITERRANEO

Prueba las actividades de aprendizaje

e Crea planes de accidon semanales
o Reflexione sobre sus planes

“. M Hospital General Universitario UHN gurdim;amula:~i Health e-Uni :
- ~ r revention an -
ar M Gregorio Marafion Rehabilication ealth e-University



https://www.youtube.com/watch?v=z3pyxJo4aJo&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=z3pyxJo4aJo&feature=youtu.be
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/plano_accca7acc83o_spanish.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/plano_accca7acc83o_spanish.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/plano_accca7acc83o_spanish.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/diacc81rio-de-reflexacc83o_spanish.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/diacc81rio-de-reflexacc83o_spanish.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/diacc81rio-de-reflexacc83o_spanish.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=z3pyxJo4aJo&feature=youtu.be




PLAN DE LECCION SEMANA 5

CARDIAC COLLEGE EN ESPANA
PEQUENOS CAMBIOS PARA UNA MEJOR SALUD

Tema: Farmacos

Las investigaciones indican que tomar los medicamentos para el corazéon con
regularidad segun lo recetado ayudara a prevenir que su enfermedad cardiaca
empeore y reducira la posibilidad de que tenga otro evento cardiaco. El plan de
aprendizaje de esta semana lo guiara para comprender los medicamentos para
el corazdn y por qué es importante tomarlos regularmente segun lo prescrito
por su médico.

Mira el video THRIVE Leer el cuardenillo

THRIVE

Tratar las enfermedades cardiacas

Sus medicamentos para
el corazon

SEMANA 8

TOMA TUS MEDICAMENTOS

Prueba las actividades de aprendizaje

e Crea planes de accidon semanales
o Reflexione sobre sus planes

Hospital General Universitario UHN Cardiovascular . .
- ~ 7 Prevention and .
s Gregorio Maranén poention an Health e Unlver5|ty



https://www.youtube.com/watch?v=uxRE9HmRMA8&feature=youtu.be
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/uhn-cardiac-guide-3-spanish_spain-2020-09-23.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=uxRE9HmRMA8&feature=youtu.be
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/uhn-cardiac-guide-3-spanish_spain-2020-09-23.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/plano_accca7acc83o_spanish.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/plano_accca7acc83o_spanish.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/plano_accca7acc83o_spanish.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/diacc81rio-de-reflexacc83o_spanish.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/diacc81rio-de-reflexacc83o_spanish.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/diacc81rio-de-reflexacc83o_spanish.pdf




PLAN DE LECCION SEMANA 6

CARDIAC COLLEGE EN ESPANA
PEQUENOS CAMBIOS PARA UNA MEJOR SALUD

Cada dia puede tomar decisiones que respalden su camino hacia una mejor
salud. La recaida de un habito saludable a un habito no saludable es comun.
Volver al buen camino requerira trabajo duro y coraje, pero puede hacerlo. El

plan de aprendizaje de esta semana se centra en ensefarle como mantener sus
habitos saludables.

Mira el video THRIVE

Prueba las actividades de aprendizaje

e Crea planes de accion semanales
o Reflexione sobre sus planes

“qﬂ Hospital General Universitario »UHN Cardiovascular i ]
- ~ 7 Prevention and
SaludMadrid Gregorlo Maranon @ Rehabi‘litation H ea Ith e U n lve rS Ity



https://www.youtube.com/watch?v=wmO4M61aL9U&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=wmO4M61aL9U&feature=youtu.be
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/plano_accca7acc83o_spanish.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/plano_accca7acc83o_spanish.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/plano_accca7acc83o_spanish.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/diacc81rio-de-reflexacc83o_spanish.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/diacc81rio-de-reflexacc83o_spanish.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/diacc81rio-de-reflexacc83o_spanish.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=wmO4M61aL9U&feature=youtu.be
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