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EXERCICIO FISICO E SAUDE

Esta informacao reflete apenas o ponto de vista do Consdrcio de Parceiros
do IDPLiving

e a Comissao nao pode ser responsabilizada

por qualquer uso que possa ser feita das informacdes nela contida.

Pictogramas: ARASAAC (http://www.arasaac.org/)



O que é o exercicio fisico?

Qualquer actividade que o corpo realiza de uma maneira planeada,

com o objectivo de manter ou melhorar a condicao fisica.




Quem pode fazer exercicio fiSico’? [N

IDPLIVING

TODOS

DETA 5_Eu quero sentir-
me bem
F2F Sessao 2_Atividade 4



Por quanto tempo?

*3 dias por semana

1 hora de exercicios
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Mas antes de comecar ... @

* Saiba qual o exercicio mais adequado para

cada caso.

* Ter em conta todos os fatores: idade,
experiéncias anteriores, peso, estado

cardiopulmonar, motivacao.

* Passe por uma avaliagao médica previa.



Obesidade

" Nadar, caminhar, correr, andar de bicicleta, dancar: 20 - 60
minutos + Exercicio com pesos.
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Obesidade - Recomendacoes

Beber muita agua.
Andar a pé.
Subir e descer as escadas.

<= Nao faca exercicios apos as refeicoes.
<# Nao fume.

<# Nao competir com os outros, va devagar superando-se a si
mesmo
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Caminhada, corrida, natacao, danca, bicicleta ergomeétrica

... 30 - 50 minutos
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Diabetes - Recomendacoes @

« MINIMOS 3-4 dias de exercicio.
* Eliminar o consumo de alcool.
* Preste muita atencao aos horarios de almoco e de insulina
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HIPERTENSAO

* Andar, correr, natacao, andar de bicicleta:
20 - 60 minutos + exercicios com pequenos pesos




Nao retenha a respiracao
Use pouco sal




DOENCA PULMONAR OBSTRUTIVA CRONICA
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« Caminhar, andar de bicicleta,
subir e descer escadas, nadar /
exercicio na agua.

* Exercicios para o Diafragma. E
RESPIRACOES

* 3-5 dias por semana.




ASMA - Recomendacoes

* Para evitar ataques de asma:

- Sera melhor praticar natacao/exercicios na piscina do que andar a pé ou
de bicicleta.

- Evitar frio e areas de poluicao ou ar seco.
- Faca pausas.

- TER O SEU INALADOR CONSIGO




ARTRITE

* Andar a pé, de bicicleta ou natacao (baixo impacto).

? A 1%

* Alongar/Mobilizar

F
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* Nao recomendamos: correr ou saltar, porque sobrecarrega
as articulacoes.
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