LUTE CONTRA O SEDENTARISMO

1 Para isso, minimize o tempo sentado durante o
dia. SO aguele gue tem mesmo de ser, por questoes
de trabalho ou necessidade. Por exemplo, sempre
que puder estar em pé, ndo esteja sentado a ver
televisdo, a conversar, ao telefone, etc.

2 E mesmo gue tenha de estar sentado varias horas
por dia, nunca esteja sentado mais de 2 horas de
seguida. Para tal, faca breves interrupcées de 5 a 10
minutos, entre cada periodo de 2 horas sentado,
andando um pouco ou esticando as pernas,
aproveitando para subir um lanco de escadas,
fazendo uma peguena arrumacaAo, etc.

3 Aproveite todas as oportunidades para se levantar
e voltar a sentar, tais como: esconda o comando
e levante-se sempre que quer mudar o canal da
sua televis@o ou regular o som; levante-se para
cumprimentar todos 0s que entram onde vocé estd
(ganha ndo sd6 a sua saude como as relacoes
interpessoaqis).

Além disso, SEJA FISICAMENTE ATIVO,

aproveitando cada ocasido para se
mexer.

4 Aproveite todos 0s pretextos para andar a pé: em
Casa, na escola, no trabalho, etc.

5 Encontre formas de diversdes ativas, sozinho ou
com a familia. Por exemplo: estar na praia ndo
tem que ser sempre deitado ao sol e brincar com
os filhos ou netos ndo tem que ser sempre no
computador ou no tablet.

6 Faca atividades caseiras ou de jardim que
impliguem movimento.

7 Suba escadas e, inclusive opte por andar nas
passadeiras rolantes em vez de estar parado;
dé ainda preferéncia a escadas, em vez de utilizar
os elevadores.

COMPLEMENTE COM EXERCICIO FiSICO,

sempre que possivel, praticando
atividades mais intensas.

8 Faca entre 2h30 a 5h00 semanais duma
atividade moderada, pois € mais intenso que as
atividades do dia a dia, mas ndo precisa ser
extenuante. Moderado é gquando ainda consegue
falar mas ja ndo consegue cantar. Exemplo: andar a
€ Muito depressa ou cotrer lentamente, se conseguir.
Atencdo que caminhar calmamente ndo conta para
estas 2h30 minimas semanais.

9 Complemente com trabalho de forca duas
vezes por semand, além do indicado na alinea 8.
Para isso, peca ajuda sobre 0s exercicios que se
podem fazer em casa, sem necessidade de pagar
um gindsio. Pode usar garrafas com agua ou com
areid ou 0s circuitos de exercicio ao ar livre
disponibilizados pelos Municipios e Juntas de
Freguesia que existem em numero cada vez maior.

10 A partir dos 60 ou 65 anos, convém adicionar
exercicios que promovam o equilibrio e a coordenacdo
de movimentos. A internet tem muitos exemplos destes
exercicios, mas o ideal € pedir conselho a gquem
saiba.



CONTACTOS

Sede - Lisboa

R. Joaquim Antonio de Aguiar, 64 - 2° Dto.
1070-153 Lisboa

Tel. 213 815 000

Email: fpcardio@fpcardiologia.pt

Delegacdo Norte

R. da Torrinha, 254 - Loja E
4050-610 Porto

Tel: 222 038 082 - Fax: 222 038 083
Email: fpcardio.norte@gmail.com

Delegacdo Centro

Rua José Castilho, lote 16, r/ch loja
3030-301 Coimbra

Tel: 239 838 598 - Fax: 239 827 99
Email: fpc-centro@netcabo.pt

Delegacdo Madeira

Centro Civico de Santa Maria Maior
Rua das Murteiras, 25B

9050-199 Funchal

Tel: 291226683 - Fax: 291226692
Email: fpcardiomadeira@gmail.com

Delegacado Algarve

Rua Teresa Ramalho Ortigdo, n° 86A e n° 86B
8000-312 Faro

Tel: 289828828 - Fax: 289820007

Email: fpc.algarve@gmail.com

www.fpcardiologia.pt
www.facebook.com/FPCardiologia
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DE CARDIOLOGIA

”’SE NAO: NASCEST

PARA O DESPORT‘)'
DESDE QUE O FACAS
COM O CORACAO.

Pratica exercicio fisico.
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