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10 RECOMENDACOES DA ATIVIDADE FiSICA
NA DOENCA CARDIOVASCULAR

A pratica regular de atividades fisicas e desportivas assume um papel
importante na prevencao e na manutencao da Saide bem como na melhoria
da qualidade de vida e do bem-estar. Estas atividades encontram-se
associadas a uma reducao da mortalidade e da morbilidade de varias doencas
cronicas tais como as doencas cardiovasculares e a diabetes mellitus.

Por outro lado, 0 tempo passado em comportamento sedentario (por exemplo,
na posi¢ao de sentado) aumenta o risco de mortalidade e morbilidade por
todas as causas, incluindo por doencas cardiovasculares, constituindo-se
ainda como um fator de risco independente dos niveis de pratica de atividade
fisica realizada.

A atividade fisica, incluida no estilo de vida e realizada de forma regular,
é fundamental para a melhoria da sua satide, qualidade de vida e bem-estar.
Apresenta indmeros beneficios bioldgicos e psicoldgicos, contribuindo para
a prevencao e tratamento das doengas cardiovasculares, da obesidade, da diabetes
mellitus, das doengas do foro reumatoldgico e oncoldgico. Estd ainda associada
a uma reducéo do stress e do risco de depressdo bem como a uma melhoria
do humor.

Antes de iniciar um programa de exercicio, aconselhe-se com o seu médico.
Alguma medicacao pode interferir com os efeitos decorrentes da atividade fisica
pelo que importa reconhecer os sinais e sintomas associados. Devem ser ajustadas
as atividades que pretende realizar em fungdo dos seus objetivos e das suas,
eventuais, limitacdes clinicas. Se pretende realizar atividades fisicas com maior
intensidade, aconselha-se a supervisdo do seu programa por um profissional
de exercicio certificado.

A marcha constitui-se como uma excelente op¢ao para iniciar o seu programa,
mesmo que ndo pratique hd muito tempo e ou que passe muitas horas do seu dia
em comportamento sedentario. E segura, econdmica, facil de realizar e apresenta
um risco reduzido. Na presenca de hipertensdo, assegure-se que a mesma se
encontra controlada; neste contexto, monitorize a pressao arterial com frequéncia
antes de iniciar a sua atividade. Aconselha-se ainda a monitorizar a pressao
arterial, de forma regular, durante e apds a sessédo de exercicio.

Realize, pelo menos, 150 minutos de atividade fisica aerébia por semana, de
intensidade moderadal. Se pretender realizar atividades aerébias com intensidade
vigorosa?, podera ser necessério realizar previamente uma prova de esforco;
aconselhe-se com o seu médico antes de iniciar. No caso de poder realizar atividade
fisica aerdbia de intensidade vigorosa, recomenda-se a realizagdo de, pelo menos,
75 minutos por semana. Poderd desenvolver estas atividades de forma repartida
ao longo da semana (exemplo: 30 minutos de atividade fisica moderada por dia,
5 dias por semana; 25 minutos de atividade fisica vigorosa por dia, 3 dias por
semana, ou uma combinagdo das duas).

Se pretender e nao estiverem contraindicadas, pode realizar atividades com
intensidades mais elevadas (moderada a vigorosa). Podera obter mais beneficios
sobre a sua saiide realizando 300 minutos por semana de atividade fisica
aerdbia de intensidade moderada ou, 150 minutos de atividade fisica aerdbia
de intensidade vigorosa. Podera ainda acumular uma combinagdo equivalente
destes dois tipos de intensidades como forma de melhorar os beneficios sobre
os diferentes indicadores de salide e de aptidao fisica. Aumente de forma progressiva
a duracdo e a intensidade.

Procure reduzir ao maximo o tempo passado em comportamentos sedentarios.
Interrompa, utilizando comportamentos ativos, os longos periodos de tempo sentado.
Aproveite todas as oportunidades para ser ativo ao longo do dia. Faca pausas ativas
a meio da manh e durante a tarde realizando exercicios aerdbios, de fortalecimento
e ou de alongamento muscular.

Inclua no seu programa de exercicio e sempre que possivel, exercicios
de fortalecimento muscular (usando o peso do corpo, elasticos ou cargas
adicionais), pelo menos 2 a 3 vezes por semana. Poderd realizar 2 a 4 séries
de 8 a 12 repeticOes para cada grupo muscular, com um intervalo de repouso
de 2 a 3 minutos entre séries. Respeite um periodo de recuperagdo de 48h
entre sessGes de exercicio de fortalecimento muscular.

Progrida gradualmente, aumentando a resisténcia (carga), o numero
de séries e a frequéncia® com que realiza estes exercicios de fortalecimento
muscular. Durante a realizagdo dos exercicios, evite fazer manobra de Valsalva*
bem como exercicios estaticos (isométricos), exercicios com cargas elevadas
ou executados acima da cabeca.

Realize exercicios de alongamento dos principais grupos musculares pelo
menos 2 a 3 vezes por semana. Recomenda-se a realizagdo de um total

de 60 segundos de alongamento por cada grupo muscular, mantendo o mesmo
até ao ponto de ligeiro desconforto por 10 a 30 segundos em cada repeticao.

A prética de atividade fisica, mesmo ndo respeitando os volumes aconselhados
para cumprir as recomendacdes anteriores, apresenta sempre maiores
beneficios do que nao praticar. Pouca atividade fisica ja é muito melhor que nada!

Aproveite os locais que tem perto a si para ser ativo e reduza o tempo sentado!

'Intensidade moderada - atividade fisicas desenvolvidas com frequéncias cardiacas entre os 64%
e od 76% da FC maxima [(FC Treino = intensidade (%) * FC maxima)]; FC méxima pode ser estiada
por FC Méxima = 211 - 0.64* idade.

2A intensidade vigorosa pode ser definida acima dos 76% da FC méaxima.

3NUmero de vezes por semana.
“Bloqueio da respiracao apés inalagdo do ar, seguindo-se uma expiragéo forgada.
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