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O 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-
ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista
de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.



A SUA RECEITA PARA A SAUDE

ATIVIDADE FISICA COM...

Alzheimer

Embora se possa afirmar que ser fisicamente ativo ao longo da vida &€ um fator de protecao contra
0 Alzheimer, o conhecimento atual acerca dos possiveis beneficios da atividade fisica sobre esta
doenca continua a justificar esforcos de investigacao significativos. Ainda assim, é bem conhecida a
importancia da sua pratica regular na manutencao da capacidade para a realizacao de tarefas quo-
tidianas e na melhoria da qualidade de vida. A otimizacao dos beneficios proporcionados pela ativi-
dade fisica passa pela escolha das atividades mais apropriadas para si e pela respetiva estruturacao
de um programa devidamente adaptado as suas necessidades e limitacoes.

NESTA SERIE

- Doencas Cardiovasculares
- Doencas Pulmonares
- Doencas Metabdlicas

- Doencas Hematoldgicas e
Imunoldgicas

- Doencas Ortopédicas e
Deficiéncias

- Doencas Neuromusculares
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Como comecar

Consulte o seu médico antes de iniciar o seu programa de atividade fisica e informe-se acerca
de eventuais recomendacdes que devera ter em atencao.

Cumpra com rigor a medicacdo prescrita pelo seu médico.

Defina como objetivos principais do seu programa de atividade fisica a melhoria da sua mo-
bilidade e capacidade funcional.

Escolha atividades de que goste e que possa fazer regularmente. Sempre que possivel, opte
por caminhar com familiares e/ou amigos. Pode incluir no seu programa o treino de equili-
brio ou frequentar aulas de grupo.

Integre a atividade fisica na sua rotina diaria. Considere, por exemplo, caminhar durante 10
minutos apos as refeicdes ou fazer uma aula de grupo adequada a sua aptidao fisica, pelo
menos 2 dias por semana.

Precaucoes

Peca ajuda a outras pessoas para o recordar de ir as aulas que tem marcadas e de fazer ativi-
dade fisica. Nao hesite em pedir uma demonstracdo ou uma explicacdo se sentir dificuldade
em se recordar como se faz um determinado exercicio corretamente.

A osteoporose propicia fraturas 0sseas, razao pela qual deve evitar exercicios que sobrecar-
reguem as suas articulacdes ou que possam aumentar o risco de queda. Na pratica de exer-
cicios que desafiam o equilibrio, progrida sempre do simples para o complexo e de platafor-
mas estdveis para instaveis. Evolua nas suas progressdes apenas e somente quando se sentir
confiante.

O 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-

ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista
de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.



A SUA RECEITA PARA A SAUDE

Anemia

ATIVIDADE FISICA COM...

Fazer atividade fisica num quadro de Anemia diagnosticada pode deixa-lo facilmente fatigado e ofe-
gante. Devido ao facto do seu sangue ter falta de ferro e, por isso, transportar menos oxigénio para
os musculos, fazer atividade fisica moderada pode ser mais extenuante para si. No entanto, realizar
atividade fisica de forma regular melhora significativamente a sua aptidao fisica e a resisténcia ge-
ral. A melhor forma para beneficiar dos efeitos da atividade fisica é através de um plano de treino
estruturado e compativel com o seu estilo de vida.

Como comecar

Consulte o seu médico antes de iniciar o seu programa de atividade fisica e informe-se acerca
de eventuais recomendacdes que devera ter em atencao.

Cumpra com rigor a medicacdo prescrita pelo seu médico.

O seu programa de atividade fisica deve incidir na melhoria da sua resisténcia aerébia e mus-
cular. Escolha atividades do seu agrado e que consiga fazer regularmente.

Se a sua aptidao fisica é reduzida, comece com sessdes curtas (10 a 15 minutos) e adicione,
gradualmente, 5 minutos a cada 2 a 4 semanas. O ideal serd ser capaz de acumular 30 a 60
minutos continuos de pratica, 3 ou 4 dias por semana.

Inclua no seu programa o fortalecimento muscular pelo menos 2 dias por semana, consistin-
do cada sessao em 1 a 3 exercicios diferentes para os maiores grupos musculares, realizando
10 a 15 repeticdes por cada exercicio.

Introduza pausas durante a pratica sempre que necessitar.

NESTA SERIE Precaucoes

- Nao faca atividade fisica se a sua pressdo arterial em repouso for superior a 180/110 mmHg.

- Doencas Cardiovasculares - Pare imediatamente se sentir dor no peito ou angina de peito. Contacte o seu médico se

sentir dor no peito, dificuldade em respirar ou fadiga extrema.

- Doengas Pulmonares - Procure manter-se hidratado, especialmente durante a sua atividade. No caso da Drepanoci-

- Doencas Metabolicas

tose, fazer atividade fisica de alta intensidade em estado de desidratacdo pode provocar uma
crise de anemia falciforme.

- Doencas Hematoldgicas e + Monitorize o seu nivel de intensidade e ndo ultrapasse a frequéncia cardiaca que lhe foi pres-

Imunoldgicas

- Doencas Ortopédicas e
Deficiéncias

- Doencas Neuromusculares
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crita.

O 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-

ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista
de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.



A SUA RECEITA PARA A SAUDE

ATIVIDADE FISICA COM...

Aneurisma

Se tem um Aneurisma diagnosticado, praticar atividade fisica podera parecer-lhe dificil ou até mes-
mo arriscado. Contudo, seguindo um programa bem estruturado, podera melhorar a sua aptidao
cardiorrespiratoria e a capacidade para a realizacao das suas atividades diarias com maior seguran-
ca. A concecao e cumprimento de um programa de atividade fisica que atenda as suas preferéncias
pessoais, necessidades e limitacoes sao determinantes para a maximizacao dos beneficios que a
sua pratica Ihe podera proporcionar.

NESTA SERIE

- Doencas Cardiovasculares
- Doencas Pulmonares
- Doencas Metabolicas

- Doencas Hematoldgicas e
Imunoldgicas

- Doencas Ortopédicas e
Deficiéncias

- Doencas Neuromusculares
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Como comecar

Consulte o seu médico antes de iniciar o seu programa de atividade fisica e informe-se acerca
de eventuais recomendacdes que devera ter em atencao.

Cumpra com rigor a medicacdo prescrita pelo seu médico.

Os objetivos do seu programa de atividade fisica devem incidir na melhoria da sua resistén-
cia aerobia, da amplitude articular e da capacidade funcional.

Escolha atividades de baixa intensidade nas quais se sinta confortavel, tais como caminhar,
andar de bicicleta ou nadar.

Comece devagar, dando mais importancia a duracdo das sessdes do que a sua intensidade.
Aumente gradualmente a duragéo até ser capaz de acumular, pelo menos, 15 a 20 minutos
de atividade fisica, 3 ou mais dias por semana.

Todas as atividades, independentemente de serem de cariz aerébio ou de fortalecimento
muscular, devem ser realizadas com uma intensidade baixa a moderada.

Se tem dificuldades de locomocéo devido a limitagdes de equilibrio, faca exercicios que vi-
sem melhorar a coordenacdo e o equilibrio.

A pratica de loga pode ajudar a controlar a pressao arterial. No entanto, algumas das posi-
¢Oes nao sao recomendadas se tiver a Sindrome de Marfan, pois podem aumentar o risco de
vir a contrair uma luxacao.

Precaucoes

Quanto maior o didmetro do aneurisma relativamente ao diametro normal do vaso sangui-
neo, maiores devem ser as restricdes impostas a pratica de atividade fisica.

Antes de intensificar a pratica de atividade fisica, consulte sempre o seu médico.

A sua frequéncia cardiaca nao deve ultrapassar os 100 batimentos por minuto.

Se tiver a Sindrome de Marfan e hiperflexibilidade articular, poderd fazer alongamentos; con-
tudo, ndo deve forcar a musculatura e as articulacdes ao ponto de sentir dor ou desconforto.

O 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-

ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista
de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.



A SUA RECEITA PARA A SAUDE

ATIVIDADE FISICA COM...

Angina de Peilto

A pratica de atividade fisica, quando regular e devidamente ajustada, é segura e recomendavel a
pessoas com Angina de Peito estavel diagnosticada, uma vez que pode proporcionar um conjunto de
beneficios na prevencao ou controlo de fatores de risco de doenca cardiovascular, nomeadamente
a hipertensao arterial, a hipercolesterolémia, a diabetes e a obesidade. Melhorando a irrigacao e a
oxigenacao do coracao, bem como dos restantes masculos, a atividade fisica, em especial a de tipo
aeradbio, pode contribuir para a melhoria da sua qualidade de vida, facilitando a realizacao das tarefas
quotidianas, tais como subir escadas ou transportar as compras. A
maximizacao dos beneficios que a pratica de atividade fisica Ihe pode
proporcionar depende da concecao e do cumprimento de um progra-
ma estruturado e compativel com o seu estilo de vida.

NESTA SERIE

Doencas Cardiovasculares
- Doencas Pulmonares
- Doencas Metabdlicas

- Doencas Hematoldgicas e
Imunoldgicas

- Doencas Ortopédicas e
Deficiéncias

- Doencas Neuromusculares
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Como comecar

Consulte o seu médico antes de iniciar o seu programa de atividade fisica e informe-se acerca
de eventuais recomendacgdes que deverd ter em atencao.

Tome a medicacdo prescrita pelo seu médico.

Os principais objetivos do seu programa devem passar pela melhoraria da sua aptidao car-
diovascular, resisténcia e amplitude articular, bem como pelo aumento da forca muscular.
Escolha atividades que envolvam grandes grupos musculares e que possam ser realizadas
de forma continua. Considere op¢bes de baixo impacto, tais como caminhadas, andar de
bicicleta ou atividades desenvolvidas no meio aquatico.

Se a sua aptidao fisica é reduzida, comece o programa com sessdes mais curtas (10 a 15 mi-
nutos) e aumente, gradual e progressivamente a sua duragao até ser capaz de realizar 20 a 60
minutos, 3 ou mais dias por semana.

Faca também exercicios de forca de baixa intensidade e exercicios de flexibilidade, 2 a 3 dias
por semana.

Esteja atento ao nivel de intensidade dos exercicios e mantenha a sua frequéncia cardiaca
dentro do intervalo que Ihe foi recomendado.

Precaucoes

Pare imediatamente se tiver sintomas de angina de peito. Contacte o seu médico se sentir
dor no peito, dificuldades respiratdrias ou fadiga extrema.

Devido a resposta hipertensiva ao esforco, os exercicios para a parte superior do tronco
(membros superiores) estdo associados a um maior risco de angina.

Um aquecimento e um retorno a calma mais longos reduzem o risco de eventos cardiacos ou
outro tipo de complicacdes cardiovasculares.

Se lhe for prescrita nitroglicerina, transporte-a sempre consigo, especialmente durante a
pratica de atividade fisica.

Evite fazer atividade fisica em condicdes climatéricas extremas.

O 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-

ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista
de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.



A SUA RECEITA PARA A SAUDE ATIVIDADE FISICA APQS...

Ansledade
e Depressao

A atividade fisica constitui-se como uma estratégia terapéutica eficaz no tratamento, nao so da An-
siedade, mas também da Depressao. Aléem de poder contribuir para a melhoria do seu bem-estar e
autoestima, a pratica regular pode ajuda-lo a reduzir os niveis de stress, a aumentar a qualidade do
sono e a sentir-se com mais energia. A maximizacao dos beneficios proporcionados pela atividade fi-
sica passa pela concecao de um programa agradavel, realista e passivel de ser mantido a longo prazo.

Como comecar

- Consulte o seu médico antes de iniciar o seu programa de atividade fisica e informe-se acerca
de eventuais recomendacbes que devera ter em atencao.

- Cumpra com rigor a medicacéo prescrita pelo seu médico.

- O seu programa de atividade fisica deve incluir atividades do seu agrado e que possa realizar
regularmente. Escolha ambientes confortéveis, seguros e familiares, evitando situacdes que
aumentem o seu nivel de ansiedade ou stress.

- Se a sua aptidao cardiorrespiratéria é reduzida, inicie o seu programa com sessdes curtas (5
a 10 minutos) e aumente, gradualmente, a sua duracdo até ser capaz de completar 20 a 60
minutos de atividade aerdbia, pelo menos 4 dias por semana.

- Deve fazer também 1 a 3 exercicios de forca para os principais grupos musculares, fazendo
10 a 15 repeticdes cada, 2 dias por semana.

- Atividades de relaxamento como o loga ou o Tai Chi Chuan podem ser op¢des eficazes para
areducédo da ansiedade.

NESTA SERIE

Precaucoes
- Doencas Cardiovasculares - Se toma alguma medicacao, leia o folheto informativo e verifique se esta interfere com a
pratica de atividade fisica. Alguns medicamentos antipsicéticos podem causar desidratacdo
- Doencas Pulmonares ou disturbios na marcha, enquanto outros podem causar fadiga, tonturas e/ou aumento de

peso. Em caso de duvida, consulte o seu médico ou farmacéutico.
- Se tem estado inativo, podera ter maior facilidade em estabelecer uma rotina de pratica re-
. Doencas Hematoldgicas e gular se aderir a um programa de atividade fisica estruturado e supervisionado.

- Doencas Metabdlicas

Imunoldgicas

Doencas Ortopédicas e
Deficiéncias

Doencas Neuromusculares

® 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-
2 ~ . ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista
Exe rc | C | O de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
A sua receita para a Sadde! seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.




A SUA RECEITA PARA A SAUDE ATIVIDADE FISICA COM...

Artrite

A Artrite € uma doenca reumatica decorrente do processo de inflamacao das articulacoes. As duas
formas mais comuns de artrite sao a Osteoartrite (uma doenca degenerativa das articulacoes carac-
terizada por uma perda progressiva de cartilagem) e a Artrite Reumatoide (uma condicao crénica que
causa a inflamacao do revestimento das articulagoes). Ambas podem tornar a pratica de atividade
fisica dificil e dolorosa. Contudo, quando adequada, a sua pratica pode contribuir para a diminuicao
do inchaco da articulacao e da dor bem como para a melhoria da sua capacidade funcional. Adicio-

NESTA SERIE

- Doencas Cardiovasculares
- Doencas Pulmonares
- Doencas Metabdlicas

- Doencas Hematoldgicas e
Imunoldgicas

- Doencas Ortopédicas e
Deficiéncias

- Doencas Neuromusculares
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nalmente, pode ajuda-lo a manter um peso saudavel, contribuindo
para a reducao da pressao sobre as articulacoes e para a melhoria
do sistema osteoarticular. A maximizacao dos beneficios proporcio-
nados pela atividade fisica passa pela escolha das atividades mais
apropriadas para si e pela respetiva estruturacao de um programa
devidamente adaptado as suas necessidades e limitacoes.

Como comecar

- Consulte o seu médico antes de iniciar o seu programa de atividade fisica e informe-se acer-
ca de eventuais recomendacdes que |he sdo aplicaveis, assim como possiveis alteragdes na
medicacdo prescrita.

- Escolha atividades de baixo ou mesmo sem impacto tais como caminhadas, andar de bicicle-
ta, natacdo ou outras atividades aquaticas.

- Um aquecimento mais longo e um retorno a calma gradual podem prevenir o agravamento
da dor articular ou do risco de leséo.

- Distribua a sua atividade fisica ao longo do dia (p.e., 3 periodos de 10 minutos). Estabeleca
metas em termos de duracdo das sessdes e nao em termos da distancia percorrida.

- Comece devagar e aumente gradualmente a intensidade e a duracdo das suas atividades.
Faca pausas sempre que necessitar.

- Escolha ténis e palmilhas apropriados para absorver ao maximo os impactos no solo. Esteja
preparado para ajustar as suas atividades de acordo com as variagdes dos seus sintomas.

Precaucoes

- Durante a realizacdo dos exercicios de alongamento, evite amplitudes excessivas.

- E expectavel sentir algum desconforto apds a pratica de atividade fisica, mas nao dor.

- Evite atividades vigorosas e repetitivas, especialmente se tem instabilidade articular.

- Se tem artrite nos pés, consulte o seu médico ou podologista antes de fazer atividades de
alto impacto, tal como a corrida.

O 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-
ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista
de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.



A SUA RECEITA PARA A SAUDE

Asma

ATIVIDADE FISICA COM...

A adesao a um programa de atividade fisica € quase sempre benéfica para qualquer pessoa que tenha
Asma. Além de poder minorar as limitacoes associadas a Asma Bronquica - nomeadamente através da
melhoria aptidao cardiorrespiratoria e consequente aumento da capacidade ventilatoria durante o exercicio
- a pratica de atividade fisica regular podera também conferir todos os beneficios associados a um estilo
de vida mais ativo, desde a manutencao de um peso saudavel, passando pela melhoria do funcionamento
do sistema imunitario, e nao se esgotando na reducao do stress, na melhoria da qualidade do sono ou na

NESTA SERIE

- Doencas Cardiovasculares
- Doencas Pulmonares
- Doencas Metabdlicas

- Doencas Hematoldgicas e
Imunoldgicas

- Doencas Ortopédicas e
Deficiéncias

- Doencas Neuromusculares .
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maior vitalidade. Apds uma avaliacao da sua condicao e com a medicacao
adequada, ira seguramente tirar o maximo proveito da atividade fisica.

Como comecar

Consulte o seu médico antes de iniciar o seu programa de atividade fisica e informe-se acerca
de eventuais recomendacdes que lhe sdo aplicaveis, assim como possiveis alteracées na
medicacdo prescrita.

Cumpra com rigor a medicacdo prescrita pelo seu médico.

Faca atividade fisica no momento do dia em que tem menor probabilidade de ter um episé-
dio de asma, tal como o periodo da manha.

O aumento das fases de aquecimento e de retorno a calma podem diminuir a ocorréncia
de sintomas de asma induzida pelo exercicio, independentemente da atividade praticada e
respetiva intensidade.

O periodo de adaptagao a uma nova rotina de atividade fisica pode durar até 6 semanas.
Planeie, antecipadamente, atividades, horarios ou locais alternativos, para que o possivel
agravamento das condi¢des ambientais e/ou dos seus sintomas ndo sejam fatores limitantes
da sua pratica.

Comece com exercicios curtos e de baixa intensidade e aumente gradualmente a sua dificul-
dade apenas e somente quando se sentir preparado.

Faca pausas frequentes sempre que necessitar.

Precaucoes

- Evite fazer atividade fisica em condicdes extremas de temperatura e de humidade. Nos dias

muito frios ou durante a estacao alta para os pdlens, é preferivel optar por atividades dentro
de espacos fechados (p.e., dentro de um gindsio). Na sua impossibilidade, podera recorrer a
uma mascara que proteja a mucosa bronquica do contacto imediato com o ar frio ou com
agentes alergénicos. Se possivel, prefira praticar atividade fisica num ambiente quente e hu-
mido em vez de num ambiente seco e frio.

Independentemente da atividade fisica escolhida, o nivel de intensidade da prética da ati-
vidade pode ser um fator determinante para a asma induzida pelo exercicio. Normalmente,
periodos reduzidos de atividade intensa ndo causam broncoespasmo.

Se a pratica de atividade fisica agravar os seus sintomas, pare de imediato e contacte o seu
médico. A sua medicacdo poderd precisar de ser revista.

Nao se preocupe se ndo atingir o limite superior de frequéncia cardiaca aconselhada durante
a atividade fisica. Tera beneficios de saide mesmo com intensidades mais baixas.

® 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-

ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista
de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.



A SUA RECEITA PARA A SAUDE

ATIVIDADE FISICA COM...

'erda de Audicao

A Perda de Audicao nao deve ser entendida como um motivo impeditivo de fazer atividade fisica, uma
vez que a mesma nao interfere com os beneficios que a atividade fisica proporciona. A otimizacao dos

beneficios proporcionados pela atividade fisica passa pela concepcao de um programa estruturado e

agradavel, realista e passivel de ser mantido a longo prazo.

NESTA SERIE

Doencas Cardiovasculares
Doencas Pulmonares

Doencas Metabolicas

- Doencas Hematoldgicas e

Imunoldgicas

Doencas Ortopédicas e
Deficiéncias

Doencas Neuromusculares
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Como comecar

- Consulte o seu médico antes de iniciar um programa de atividade fisica e informe-se acerca
das eventuais recomendacoes especificas que devera ter em consideragao.

- O objetivo principal do seu programa de atividade fisica devera permitir a melhoria da sua
aptidao fisica em geral através da pratica regular de atividades do seu agrado. Escolha am-
bientes familiares onde se sinta confortavel, evitando situagcdes de stress.

- Para melhorar a aptiddo cardiorrespiratoéria escolha atividades que solicitem grandes grupos
musculares e que possam ser realizadas de forma continua tais como caminhadas, nadar ou
andar de bicicleta.

- Se a sua aptidao fisica é reduzida, comece com sessdes curtas (10 a 15 minutos) e aumente
gradualmente a sua duracao até ser capaz de acumular 30 minutos de prética, pelo menos 5
dias por semana.

- Realize exercicios de forca muscular pelo menos 2 dias por semana. Faga 1 a 3 exercicios dife-
rentes para os maiores grupos musculares, executando 10 a 15 repeticdes em cada um deles.

- O loga e Tai Chi Chuan sao particularmente eficazes na diminuicdo da ansiedade e ajudam a
relaxar.

Precaucoes

- Se ndo tem feito atividade fisica ultimamente, considere a hipotese de fazer uma atividade

estruturada e supervisionada para o ajudar a desenvolver uma rotina.

- Se tem outro tipo de condicionamentos de satde, tais como doenca cardiovascular ou hiper-

tensao, siga as recomendacdes especificas para estas condicdes clinicas.

O 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-

ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista
de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.



A SUA RECEITA PARA A SAUDE

Acidente
\Vascular Cerebral

Os inimeros beneficios proporcionados pela atividade fisica fazem da sua pratica uma importante mais-
-valia no processo de reabilitacao de um Acidente Vascular Cerebral. Fazer atividade fisica melhora a sua
qualidade de vida e pode ajuda-lo a recuperar o equilibrio e a coordenagao motora, reduzindo desta forma
a necessidade de auxiliares de marcha. A recomendacao da sua pratica regular deve-se ainda a sua con-
tribuicao para a prevencao de acidentes vasculares futuros, nomeadamente ao nivel do controlo dos seus
fatores de risco. A melhor forma de usufruir de todos os beneficios que a pratica de atividade fisica Ihe pode
proporcionar é através de um plano de treino devidamente adaptado as suas necessidades especificas.

NESTA SERIE

- Doencas Cardiovasculares
- Doencas Pulmonares
- Doencas Metabdlicas

- Doencas Hematoldgicas e
Imunoldgicas

- Doencas Ortopédicas e
Deficiéncias

- Doencas Neuromusculares

} Exercicio
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ATIVIDADE FISICA APOS...

Como comecar

Consulte o seu médico e/ou terapeuta relativamente a integracdo da pratica regular de atividade
fisica no seu plano terapéutico. Averigue se a sua medicagao influencia a frequéncia cardiaca e/
ou pressao arterial para que possa manter um intervalo seguro de frequéncia cardiaca durante as
suas sessoes.

Cumpra com rigor a medicacéo prescrita pelo seu médico.

O seu programa de exercicio deve ser estruturado de forma a melhorar a sua mobilidade e da
aptidao fisica geral, bem como reduzir os fatores de risco para doenca cardiovascular, tal como a
hipertensao arterial.

Opte por atividades nas quais se sinta confortavel, tais como as atividades aquaticas, pedalar em
bicicleta estatica (preferencialmente com encosto lombar) e exercicios de mobilidade que possa
realizar numa cadeira.

Faca exercicios que possam contribuir para aperfeicoar a postura e consequente melhoria do
desempenho das tarefas quotidianas.

Comece devagar e aumente gradualmente a intensidade e a duracdo das suas sessdes. Monito-
rize atentamente a sua intensidade de esforco e ndo ultrapasse o limite da frequéncia cardiaca
aconselhado pelo seu médico.

A realizacdo de vérios periodos de atividade curtos ao longo do dia (5 a 10 minutos) pode ser uma
opcao conveniente para ajudar a acumular os tempos de pratica desejados para cada dia.
Procure realizar atividade fisica 3 a 5 dias por semana, 30 a 60 minutos por dia.

Selecione e/ou adapte o seu material de treino em fungéo das suas limitacdes e necessidades.

Precaucoes

Consulte o seu médico antes de intensificar as suas sessoes de atividade fisica.

A reducdo da mobilidade, principalmente ao nivel das zonas mais afetadas, pode restringir a sua
capacidade para fazer exercicios que impliquem maior coordenacao e equilibrio.

Evite atividades que possam resultar em sobrecarrega articular ou que aumentem o seu risco de
queda. Inicie cada exercicio numa posicdo estavel e quando se sentir confiante, aumente gra-
dualmente a sua dificuldade.

A ocorréncia de dores musculares fortes durante e apds a pratica de atividade fisica, geralmente,
é indicativa de que de é necessario diminuir a sua intensidade.

Evite suster a respiracao durante os exercicios de forca muscular, pois pode causar uma eleva-
¢ao na pressao arterial, potencialmente perigosa. Durante os exercicios aerdbios tais como as
caminhadas ou andar de bicicleta, deve conseguir manter uma conversa fluida (sem respirar de
modo ofegante).

O 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-

ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista
de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.



A SUA RECEITA PARA A SAUDE

Cancro

ATIVIDADE FISICA COM...

Durante o tratamento do Cancro, um programa de atividade fisica seguro e eficaz da-lhe energia,
melhora o seu equilibrio, a coordenacao motora e mantém a sua forca muscular. A atividade fisica
também melhora o seu bem-estar e a qualidade de vida, além de poder ajuda-lo a reduzir a dor, as
nauseas, a fadiga e outros sintomas associados ao tratamento, atenuando os efeitos secundarios
de muitos farmacos utilizados. Fazer atividade fisica regularmente pode ainda evitar a recorréncia
de alguns tipos de cancro. A otimizacao dos beneficios proporcionados pela atividade fisica passa
pela selecao de atividades apropriadas e pela respetiva estruturacao de um programa devidamente

adaptado as suas necessidades e limitacoes.

Como comecar

Consulte o seu médico antes de iniciar o seu programa de atividade fisica e informe-se acerca
de eventuais recomendacdes que lhe sdo aplicaveis, assim como possiveis alteracdes na
medicacdo prescrita.

Pratique atividades de baixo impacto articular e que possa realizar continuamente, tais como
caminhar, andar de bicicleta ou atividades aquaticas. Complemente o seu programa com
treino de resisténcia muscular e alongamentos que possam contribuir para a melhoria da sua
mobilidade

Inicie a atividade fisica de uma forma gradual e confortdvel, de forma a aproximar-se da in-
tensidade desejada. O aquecimento antes de iniciar o seu treino deve ter uma duracao de
aproximadamente 20 minutos.

- Faca pausas frequentes.

NESTA SERIE

Precaucoes

- Nao existe um programa de atividade fisica ideal; o objetivo é preservar e, se possivel, melho-

- Doencas Cardiovasculares
- Doencas Pulmonares
- Doencas Metabolicas

- Doencas Hematoldgicas e

Imunoldgicas .

- Doencas Ortopédicas e
Deficiéncias

- Doencas Neuromusculares

§ Exercicio
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rar a sua capacidade funcional. Esteja preparado para modificar as suas atividades com base
na sua condicdo atual ou nas reacOes as altera¢des do tratamento que se encontra a fazer.

- Tanto a cirurgia como outro tipo de tratamentos podem limitar a pratica de atividade fisi-

ca devido a fraqueza muscular, a fadiga ou a dor. Por exemplo, mulheres que tenham sido
submetidas a uma mastectomia podem ter limitacdes ao nivel da forca e da amplitude de
movimentos na zona peitoral, bracos e ombros.

Se esta a fazer radioterapia, a sudacdo podera irritar a sua pele. Escolha roupas apropriadas
para o treino e tente manter a pele seca.

Procure saber junto do seu médico qual a melhor forma de controlar os efeitos secundéarios
do tratamento (e.g. nduseas, vémitos, dor), podendo assim desenvolver a sua atividade fisica
de forma confortavel.

O 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-

ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista
de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.



A SUA RECEITA PARA A SAUDE

Doenca
Arterial

ATIVIDADE FISICA COM...

Periférica

A Doenca Arterial Periférica caracteriza-se pela diminuicao do fluxo sanguineo nos membros supe-
riores e inferiores (especialmente nestes Gltimos) devido a obstrucoes nas artérias. Esta doenca pode
tornar atividades rotineiras, como o caminhar, muito dolorosas. Contudo, a atividade fisica contribui
para melhoria da circulacao e para a reducao da dor durante marcha, melhorando a sua qualidade de
vida. Adicionalmente, a pratica regular tende a reduzir o risco de outras doencas cardiovasculares. A
maximizacao dos beneficios proporcionados pela atividade fisica passa pela concecao de um progra-
ma agradavel, realista e passivel de ser mantido a longo prazo.

Como comecar

Consulte o seu médico antes de iniciar o seu programa de atividade fisica e informe-se acerca
de eventuais recomendacdes que lhe sdo aplicaveis, assim como possiveis alteracdes na
medicacdo prescrita.

Cumpra com rigor a medicacao prescrita pelo seu médico.

O seu programa deve incidir na reducdo dos sintomas associados a doenca arterial periférica
e na reducdo de fatores de risco cardiovasculares.

Ainda que a pratica de todas as atividades aerdbias seja benéfica para pessoas com doenca
arterial periférica, caminhar destaca-se como a melhor opcéo.

Determine o ritmo da sua caminhada de acordo com a dor que sente e ajuste a sua velocida-
de de marcha em conformidade. Faca pausas sempre que necessitar.

Comece por caminhar ou fazer outras atividades aerdbias de 5 a 15 minutos. Aumente gra-
dualmente a sua duracdo até se capaz de realizar, pelo menos, 30 minutos continuos de
atividade fisica.

NESTA SERl E - Se for possivel, pratique atividade fisica, pelo menos, 3 dias por semana. Aumente a duracao
da atividade que desenvolve antes de aumentar a intensidade.
- Doencas Cardiovasculares ~
Precaucoes
- Doencas Pulmonares - Fazer atividade fisica regularmente pode reduzir os sintomas relacionados com problemas

- Doencas Metabolicas

cardiacos. Se sentir dor no peito, dificuldade em respirar ou fadiga extrema, pare e contacte
o seu médico de imediato.

. Doencas Hematoldgicas e - Fazer atividade fisica em ambientes frios pode agravar os seus sintomas.

Imunoldgicas

- Doencas Ortopédicas e
Deficiéncias

- Doencas Neuromusculares
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O 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-

ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista
de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.



A SUA RECEITA PARA A SAUDE

ATIVIDADE FISICA COM...

Deficiencia Mental

Sao inameros os beneficios da pratica de atividade fisica em pessoas com Deficiéncia Mental. Pro-
move o aumento da forca muscular e da resisténcia aerdbia, o controlo do peso corporal e 0 aumento
do bem-estar e da qualidade de vida. A elevada incidéncia de doencas cardiovasculares no ambito
da Deficiéncia Mental, faz da pratica regular de atividade fisica uma estratégia determinante para a
reducao dos fatores de risco que lhe estao associados. A otimizacao dos beneficios proporcionados
pela atividade fisica passa pela selecao de atividades apropriadas e pela respetiva estruturacao de
um programa adaptado as necessidades e limitacoes especificas do individuo.

NESTA SERIE

Doencas Cardiovasculares
Doencas Pulmonares
Doencas Metabdlicas

Doencas Hematoldgicas e
Imunoldgicas

Doencas Ortopédicas e
Deficiéncias

Doencas Neuromusculares
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Como comecar

Consulte o seu médico antes de iniciar o seu programa de atividade fisica e informe-se acerca
de eventuais recomendacdes que devera ter em atencdo.

O programa de atividade fisica deve visar a melhoria da sua condicéo fisica geral através da
realizacdo de atividades compativeis com as suas preferéncias e com a sua capacidade fun-
cional.

Se a aptidao fisica é reduzida, inicie com sessdes mais curtas (10 a 15 minutos) e aumente
gradualmente a sua duragao até atingir 30 minutos de atividade aerdbia, 5 dias por semana.
Algumas das atividades mais faceis de desenvolver sdo a natacdo, as caminhadas e andar de
bicicleta.

A forca muscular pode ser importante para a produtividade a nivel profissional, para a auto-
nomia e para a independéncia. E recomendado a realizacdo de 1 a 3 exercicios de forca para
0s maiores grupos musculares, 2 dias por semana, executando entre 10 a 15 repeticdes em
cada exercicio.

Ajude a criar um ambiente estruturado, seguindo uma rotina que seja consistente e com-
pensadora. As estratégias de recompensa e de reforco positivo poderdo revelar-se eficazes
na integracdo num programa de atividade fisica.

A musica e a inclusdo num grupo sdo fatores de interesse e motivacdo em qualquer progra-
ma de atividade fisica desenvolvido para esta populacao.

Precaucoes

A atividade fisica deve ser sempre acompanhada e supervisionada.

Se a melhoria da forca muscular é visivel apds 10 a 12 semanas de pratica, o efeito da prética
de atividade fisica sob a aptiddo cardiorrespiratéria poderd sé ser evidente ao fim de 4 a 6
meses.

O 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-

ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista
de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.



A SUA RECEITA PARA A SAUDE

ATIVIDADE FISICA COM...

Deficieéncia Visual

A pratica regular de atividade fisica ajuda-o a manter o peso, 2a aumentar a imunidade, a reduzir o
stress, a dormir melhor e a sentir-se com mais energia. Faca atividade fisica e nao deixe que o medo
ou a falta de confianca sejam fatores impeditivos. Os beneficios da atividade fisica sao inimeros
e a limitacao visual nao deve constituir-se como um obstaculo a sua pratica regular. A otimizacao
dos beneficios proporcionados pela atividade fisica passa pela concecao de um programa agradavel,
realista e passivel de ser mantido a longo prazo.

NESTA SERIE

Doencas Cardiovasculares
- Doencas Pulmonares
- Doencas Metabolicas

- Doencas Hematoldgicas e
Imunoldgicas

- Doencas Ortopédicas e
Deficiéncias

- Doencas Neuromusculares
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Como comecar

Consulte o seu médico antes de iniciar o seu programa de atividade fisica e informe-se acerca
de eventuais recomendacdes que devera ter em atencdo.

O seu programa de atividade fisica deve estar centrado na melhoria da sua aptidao fisica
geral. Deve incluir atividades do seu agrado e que possa praticar com regularidade. Escolha
ambientes familiares que o facam sentir confortavel, evitando assim situacdes de ansiedade.
Evite realizar exercicio em locais pouco iluminados ou que desconheca totalmente.

Para melhorar a sua aptiddo cardiorrespiratéria, opte por atividades que possam ser realiza-
das continuamente e que trabalhem grandes grupos musculares. Atividades de baixo im-
pacto tais como caminhadas, hidroginastica e pedalar em bicicleta estatica podem revelar-
-se apropriadas. Se sentir dificuldades de equilibrio, ndo hesite em utilizar o corrimao como
suporte ou qualquer outro auxiliar de marcha.

Se a sua aptidao fisica é reduzida, inicie com sessdes curtas (10 a 15 minutos) e aumente gra-
dualmente a duracéo até ser capaz de acumular 20 a 60 minutos de atividade aerdbia diéria
com uma regularidade minima de 3 dias por semana.

Faca 1 a 3 exercicios de forca para os maiores grupos musculares, executando 10 a 15 repe-
ticdes em cada um deles, pelo menos 2 dias por semana. Faca ainda alongamentos regular-
mente para melhorar a sua amplitude articular.

Precaucoes

Se |he foi diagnosticada alguma situacéo clinica que requeira medicacdo especifica tal como
a hipertensédo ou doenca cardiaca, siga as recomendacdes especificas para as mesmas.
Sempre que tiver duvidas relativamente a execucao correta de qualquer exercicio, ndo hesite
em pedir uma demonstracdo ou explicacdo acerca da mesma.

O 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-

ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista
de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.



A SUA RECEITA PARA A SAUDE ATIVIDADE FISICA COM...

Diabetes Tipo 2

Se tem Diabetes Tipo 2, a pratica regular de atividade fisica é essencial para a regulacao da glicemia
e para a manutencao do seu peso. Ao promover a entrada do aclUcar em circulacao no sangue para
o interior das células dos musculos e do tecido adiposo, a atividade fisica melhora a forma como o
seu organismo responde a insuling, podendo inclusivamente permitir uma reducao da medicacao.
A sua pratica regular contribui ainda para a regulacao da pressao arterial e para a melhoria do seu
perfil lipidico, prevenindo assim a incidéncia de doencas cardiovasculares, que estao frequentemen-
te associadas a Diabetes Tipo 2. A monitorizacao da glicemia constitui-se como uma boa estratégia

DIABETES
g B

NESTA SERIE

- Doencas Cardiovasculares
- Doencas Pulmonares
- Doencas Metabolicas

- Doencas Hematoldgicas e
Imunoldgicas

« Doencas Ortopédicas e
Deficiéncias

- Doencas Neuromusculares
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de regulacao alimentar, permitindo-lhe também adaptar o seu pro-
grama em funcao da resposta aos diferentes tipos de atividade fisica
que realizar.

Como comecar

- Consulte o seu médico antes de iniciar o seu programa de atividade fisica e informe-se acer-
ca de eventuais recomendacodes que lhe sdo aplicaveis, assim como possiveis alteracdes na
medicacgdo prescrita.

« O programa de atividade fisica deve ser concebido tendo em conta os seus objetivos espe-
cificos, a sua medicacdo e a existéncia e severidade de qualquer complicacdo associada a
diabetes.

- Por cada hora de atividade fisica, procure ingerir cerca de 15 g de hidratos de carbono. Faga-o
antes e apds a atividade. Monitorize a glicemia para que possa ajustar corretamente a inges-
tao alimentar de acordo com a resposta ao exercicio.

+ Néo inicie atividade fisica se tiver uma glicemia inferior a 100 mg/dL.

- Facaentre 20 a 60 minutos de exercicio aerdbio de intensidade moderada, pelo menos 4 dias
por semana.

« Inicie devagar e aumente gradualmente a intensidade e a duracao do seu treino.

- Faca pausas sempre que necessitar.

Precaucoes

« Evite fazer atividade fisica quando o seu nivel de glicémia for elevado (acima de 300 mg/dL).

- Atividades mais prolongadas ou vigorosas podem desencadear a libertacdo excessiva de
adrenalina e de outras hormonas, que, por sua vez, podem neutralizar os efeitos da insulina
e levar ao aumento dos niveis de glicose no sangue.

- Hidrate-se com frequéncia antes, durante e ap0s a pratica de atividade fisica.

O 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-
ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista
de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.



A SUA RECEITA PARA A SAUDE ATIVIDADE FISICA COM...

A Dislipidemia & um termo utilizado para designar todas as anomalias quantitativas ou qualitativas
dos lipidos (gorduras) no sangue. Esta disfuncao representa um fator de risco para muitas doencas
cardiovasculares. A pratica de atividade fisica regular, quando combinada com um dieta de restricao
calorica equilibrada pode ajudar a reduzir os niveis de colesterol e de triglicéridos no sangue. A ativi-
dade fisica confere também beneficios ao nivel de fatores de risco para as doencas cardiovasculares,
incluindo a hipertensao arterial, a diabetes e a obesidade. A otimizacao dos beneficios proporciona-
dos pela atividade fisica passa pela concecao de um programa de ati-
vidade fisica bem estruturado passivel de ser mantido a longo prazo.

Como comecar

« Consulte o seu médico antes de iniciar o seu programa de atividade fisica e informe-se acerca
de eventuais recomendacdes que lhe sdo aplicaveis.

» Cumpra com rigor a medicacdo prescrita pelo seu médico.

- O seu programa de treino deverd incidir em varidveis como o aumento da aptiddo cardior-
respiratdria, da forca muscular e da resisténcia aerdbia, a melhoria da amplitude articular e a
reducdo da perda de peso.

- Se asua aptidao fisica atual é mais reduzida, inicie com periodos de atividade curtos (10a 15
minutos) e aumente gradualmente a sua duragéo (incrementos de 5 minutos) até ser capaz
de acumular 30 minutos de pratica diaria, 5 dias por semana.

+ Escolha atividades de baixo impacto do seu agrado tais como caminhar, andar de bicicleta e

NESTA SERl E praticar atividades aquaticas. Lembre-se que a duracao é mais importante do que a intensi-
dade.

« Quando a sua aptiddo cardiorrespiratéria comecar a melhorar, adicione exercicios de forta-

- Doencas Cardiovasculares . : . L
lecimento muscular ao seu programa. Reallze-os, preferenaalmente, em circuito, com pouca

. Doencas Pulmonares carga e muitas repeticoes.
- Doencas Metabdlicas Precaucées
. Doencas Hematoldgicas e - Deve ter em atencao que determinados medicamentos antidisplidémicos podem causar al-

gum desconforto muscular.
- Se tiver dificuldade em conciliar o seu programa de atividade fisica com a sua rotina diaria,
« Doencas Ortopédicas e pode fraciond-lo em sessées de 20-30 minutos.

Deficiéncias « Areducdao dos niveis de colesterol e triglicéridos no sangue requer o cumprimento simulta-
neo da medicacdo prescrita pelo seu médico e de uma dieta baixa em gorduras e calorias.

Imunoldgicas

- Doencas Neuromusculares

O 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-
2 ~ . ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista
5 E Xercicio de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
A sua receita para a Salde! seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.




A SUA RECEITA PARA A SAUDE ATIVIDADE FISICA COM...

Distrofia Muscular

Um programa de atividade fisica seguro e eficaz atenua os sintomas de Distrofia Muscular, contri-
buindo para o aumento da forca muscular, da resisténcia aerdobia e da mobilidade, reduzindo ainda
o risco de queda. A pratica regular de atividade fisica pode, igualmente, melhorar o seu equilibrio, a
coordenacao e a qualidade de vida. A otimizacao dos beneficios proporcionados pela atividade fisica
passa pela escolha das atividades mais apropriadas para si e pela respetiva estruturacao de um
programa devidamente adaptado as suas necessidades e limitacoes.

NESTA SERIE

- Doencas Cardiovasculares
- Doencas Pulmonares
- Doencas Metabolicas

- Doencas Hematoldgicas e
Imunoldgicas

- Doencas Ortopédicas e
Deficiéncias

- Doencas Neuromusculares
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Como comecar

- Consulte o seu médico antes de iniciar o seu programa de atividade fisica e informe-se acerca
de eventuais recomendacdes que lhe sdo aplicaveis, assim como possiveis alteracdes na
medicacdo prescrita.

« Cumpra com rigor a medicagdo prescrita pelo seu médico.

- O seu programa de atividade fisica deve incidir na melhoria da sua capacidade funcional,
forca e resisténcia muscular, flexibilidade, devendo ainda contribuir para a reducdo do seu
risco de lesdo.

- Escolha atividades do seu agrado e que possam ser realizadas regularmente. Se tem difi-
culdades de locomocéo, podera beneficiar da pratica de atividades sem impacto tais como
andar de bicicleta ou nadar.

- Se a sua aptidao fisica é reduzida, comece com sessées mais curtas (10 minutos) e aumente
gradualmente a sua duracao até ser capaz de acumular pelo menos 20 minutos, 4 a 6 dias por
semana.

- Faca 3 sessdes semanais de fortalecimento muscular em dias ndo consecutivos, executando
3 séries de 10 ou mais repeticoes em cada um deles, com resisténcia baixa a moderada.

- Faca, diariamente, exercicios de flexibilidade, podendo assim aumentar ou manter a sua am-
plitude articular e prevenir lesdes.

- Esteja atento a resposta do seu organismo a pratica da atividade fisica. Mantenha uma inten-
sidade que Ihe seja confortavel e inclua pausas sempre que necessitar.

Precaucoes

- Se tem distrofia muscular congénita, miopatias congénitas ou miopatias distais, evite ativi-
dades em agua fria.

« Alguns tipos de distrofia muscular estdo associadas a problemas cardiacos, o que pode colo-
car limitagdes a sua pratica.

- Evite fazer atividade fisica sozinho.

- Hidrate-se com frequéncia e evite fazer atividades fisicas extenuantes em ambientes quen-
tes e/ou huimidos.

O 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-
ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista
de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.



A SUA RECEITA PARA A SAUDE

Doenca

ATIVIDADE FISICA COM...

Pulmonar

Obstrutiva Cronica

Para aléem de poder atenuar os sintomas associados a Doenca Pulmonar Obstrutiva Cronica, a pratica
regular de atividade fisica pode facilitar a realizacao das tarefas do seu quotidiano. Quando adaptada
a sua aptidao fisica, esta pode ainda ajuda-lo a manter um peso saudavel e a contribuir para a reducao
do stress e da ansiedade, permitindo dormir melhor e sentir-se com mais energia. A maximizacao dos
beneficios proporcionados pela atividade fisica depende da concecao e cumprimento de um programa
devidamente adaptado as suas necessidades e limitacoes.

NESTA SERIE

- Doencas Cardiovasculares

Como comecar

Consulte o seu médico antes de iniciar o seu programa de atividade fisica e informe-se acerca
de eventuais recomendacgdes que lhe sdo aplicaveis.

Cumpra com rigor a medicacdo prescrita pelo seu médico.

Os objectivos do programa devem centrar-se na melhoria da sua aptidao cardiorrespiratéria,
na dessensibilizacdo da dispneia e na melhoria do seu desempenho nas atividades quotidia-
nas.

Escolha atividades do seu agrado tais como caminhar, andar de bicicleta ou nadar. Alternati-
vamente, a pratica de modalidades como loga ou Tai Chi poderdao melhorar a sua flexibilida-
de e equilibrio, conferindo-lhe uma sensacao de tranquilidade e bem-estar.

Comece devagar e aumente gradualmente a intensidade e a duracdo das suas atividades.
Inicie com sessdes curtas de 5 a 10 minutos e va aumentando a sua duracao até conseguir
acumular, pelo menos, 30 minutos de prética, 3 ou mais dias por semana.

Utilize a escala de percecdo subjetiva de esforco como método preferencial de monitori-
zacdo da intensidade de esforco e ndo a frequéncia cardiaca. Ajuste as suas atividades de
acordo com a severidade dos sintomas.

Precaucoes

- Doencas Pulmonares - Procure melhorar a sua eficiéncia respiratéria. Pratique a respiracdo abdominal, expirando

- Doencas Metabolicas

pela boca com os labios semi-cerrados (como se fosse assobiar). Em caso de indicagao clini-
ca, recorra a oxigenoterapia para prevenir episédios de asma induzida pelo exercicio.

. Doencas Hematoldgicas e - Evite fazer atividade fisica sob condi¢des climatéricas extremas. Planeie a atividade fisica pre-

Imunoldgicas

- Doencas Ortopédicas e
Deficiéncias

- Doencas Neuromusculares

V4
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ferencialmente para o periodo da manha.

O 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-

ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista
de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.



A SUA RECEITA PARA A SAUDE

Doenca

ATIVIDADE FISICA COM...

Pulmonar

Restritiva Cronica

Para além de poder atenuar os sintomas associados a Doenca Pulmonar Restritiva Cronica, a pratica
regular de atividade fisica pode facilitar a realizacao das tarefas do seu quotidiano. Quando adaptada
a sua aptidao fisica, esta pode ainda ajuda-lo a manter um peso saudavel e contribuir para a reducao
do stress e da ansiedade, ajudando-o a dormir melhor e a sentir-se com mais energia. Tire 0 maximo
proveito da pratica de atividade fisica seguindo um programa de atividade fisica devidamente ajustado
as suas necessidades e limitacoes.

NESTA SERIE

- Doencas Cardiovasculares

Como comecar

Consulte o seu médico antes de iniciar o seu programa de atividade fisica e informe-se acerca
de eventuais recomendacgdes que lhe sdo aplicaveis.

Cumpra com rigor a medicacdo prescrita pelo seu médico.

Os objectivos do programa devem centrar-se na melhoria da sua aptidao cardiorrespiratéria,
na reducao da sensibilidade a dispneia e na melhoria do seu desempenho nas atividades
quotidianas.

Escolha atividades do seu agrado tais como caminhar, andar de bicicleta ou nadar. Alter-
nativamente, a pratica de modalidades como o loga ou o Tai Chi poderdo melhorar a sua
flexibilidade e equilibrio, conferindo-lhe uma sensacéo de tranquilidade e bem-estar.
Comece devagar e aumente gradualmente a intensidade e a duracdo das suas atividades.
Inicie com sessdes curtas de 5 a 10 minutos, e vd aumentando a sua duragao até conseguir
acumular, pelo menos, 30 minutos de pratica em 3 ou mais dias por semana.

Faca fortalecimento muscular, realizando exercicios com cargas adicionais de baixa resistén-
cia e elevado numero de repeticdes, 2 a 3 dias por semana.

Precaucoes

- Procure melhorar a sua eficiéncia respiratdria. Pratique a respiracdo abdominal, expirando

- Doencas Pulmonares
- Doencas Metabolicas

- Doencas Hematoldgicas e
Imunoldgicas

- Doencas Ortopédicas e
Deficiéncias

- Doencas Neuromusculares

§ Exercicio

A sua receita para a Salde!

pela boca com os labios semi-cerrados (como se fosse assobiar). Em caso de indicagao clini-
ca, recorra a oxigenoterapia para prevenir episédios de asma induzida pelo exercicio.

- Evite fazer atividade fisica sob condicdes climatéricas extremas. Planeie a atividade fisica pre-

ferencialmente para o periodo da manha.

O 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-

ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista
de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.



A SUA RECEITA PARA A SAUDE

Doenca

ATIVIDADE FISICA COM...

Cardiaca Valvular

A pratica regular de atividade fisica tem um papel importante na prevencao e na reabilitacao de varias
doencas cardiovasculares, incluindo a Doenca Cardiaca Valvular, devido aos efeitos positivos que tem
em muitos fatores de risco como a hipertensao, a hipercolesterolémia, a diabetes e a obesidade. Ape-
sar da atividade fisica nao melhorar o funcionamento mecanico das valvulas, melhora a capacidade
para o desempenho de atividades quotidianas, tais como subir as escadas ou transportar objetos. A
melhor forma para beneficiar dos efeitos positivos da atividade fisica passa por seguir um plano bem
estruturado e que seja facil de manter a longo prazo.

NESTA SERIE

- Doencas Cardiovasculares
- Doencas Pulmonares
- Doencas Metabolicas

- Doencas Hematoldgicas e
Imunoldgicas

- Doencas Ortopédicas e
Deficiéncias

- Doencas Neuromusculares

V4

§ Exercicio
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Como comecar

Consulte o seu médico antes de iniciar o seu programa de atividade fisica e informe-se acerca
de eventuais recomendacdes que lhe sdo aplicaveis, assim como possiveis alteracdes na
medicacdo prescrita.

Cumpra com rigor a medicacao prescrita pelo seu médico.

Os principais objetivos do seu programa de atividade fisica assentam na melhoria da capaci-
dade para desempenhar as atividades didrias, no aumento da forca muscular, da resisténcia
aerodbia e da amplitude articular, bem como na reducao do seu risco de lesao.

Escolha atividades que envolvam grandes grupos musculares e que possam ser realizadas de
modo continuo. Considere opg¢des de baixo impacto, tais como caminhar, andar de bicicleta
ou hidroginastica.

Se a sua aptidao fisica é reduzida, comece com sessdes curtas (10 a 15 minutos) e aumente
gradualmente a duracdo até ser capaz de acumular 20 a 60 minutos de pratica, 3 ou mais dias
por semana.

Faca pausas frequentes sempre que necessitar. Deve sentir-se confortavel durante a pratica
de atividade fisica.

Precaucoes

Evite fazer exercicios de forca muscular se tiver estenose adrtica ou estenose pulmonar.
Esteja atento ao nivel de atividade fisica e mantenha os valores da frequéncia cardiaca den-
tro do intervalo recomendado.

Se sentir dor no peito, dificuldade em respirar ou fadiga extrema pare imediatamente a atividade
e contacte o seu médico.

O 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-

ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista
de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.



A SUA RECEITA PARA A SAUDE ATIVIDADE FISICA COM...

Esclerose Latera
Amiotrofica

A Esclerose Lateral Amiotrofica € uma doenca neuro-degenerativa caracterizada pela fraqueza e pela atro-
fia muscular progressiva. Apesar de nao ter periodos de remissao, a taxa a que ocorre o enfraquecimento
muscular pode diferir de pessoa para pessoa. A atividade fisica, apesar de nao curar a doenga, pode contri-
buir para retardar a sua progressao, fortalecendo as fibras musculares saudaveis e permitindo que o indivi-
duo mantenha os seus niveis de forca durante um periodo de tempo mais alargado. A melhoria da aptidao
fisica e @ manutencao da flexibilidade constituem-se como outros dos importantes beneficios que fazem
da sua pratica uma estratégia de destaque para a conservacao da capacidade funcional e minimizacao da
dor. Se Ihe foi diagnosticada Esclerose Lateral Amiotrofica, beneficiara de um programa de atividade fisica

que o possa ajudar a manter a sua forca muscular e a melhorar a sua ca-

%{;f;\, pacidade funcional.
7
L ) Como comecar

- Consulte o seu médico antes de iniciar o seu programa de atividade fisica e informe-se acerca de
eventuais recomendagdes que lhe sao aplicaveis.

- Cumpra com rigor a medicacgao prescrita pelo seu médico.

- Os objetivos do seu programa de atividade fisica devem permitir maximizar a capacidade fun-
cional das fibras musculares, prevenir limitagdes ao nivel da amplitude articular e desenvolver a
aptidao aerdbia, a resisténcia e a aptidao funcional durante tanto tempo quanto possivel.

- Seoseu equilibrio ndo for impeditivo, faca caminhadas ou pedale numa bicicleta com apoio lom-
bar durante periodos ndo superiores a 30 minutos, em 3 ou mais dias da semana. Nunca exceda
o seu limiar de fadiga. Se for necessario, fracione a pratica de atividade fisica em periodos de 10

NESTA S E RIE minutos e intercale-os com momentos de descanso.

- Faca exercicios de fortalecimento muscular 3 a 5 dias por semana. Faca exercicios de resisténcia
muscular com intensidade leve a moderada, 3 a 5 vezes por semana, executando séries de 8 a 12
repeticoes. Intercale a realizacdo destes exercicios com caminhadas ou passeios de bicicleta com

- Doencas Pulmonares apoio lombar.

- Reduza a resisténcia e o numero de repeticdes a medida que a fraqueza muscular for aumen-
tando.

- Com vista a manutencdo ou melhoria da amplitude articular, deve fazer exercicios de alonga-
mento ativo e passivo, 2 a 3 vezes por dia.

- Esteja sempre atento aos seus sintomas enquanto faz atividade fisica. Faga pausas sempre que

- Doencas Ortopédicas e necessario.

- Esteja com especial atencédo a sensacao de fadiga extrema, céibras ou espasmos musculares. Se
sentir algum destes sintomas, pare de imediato e consulte o seu médico.

BN

- Doencas Cardiovasculares

- Doencas Metabdlicas

- Doencas Hematoldgicas e
Imunoldgicas

Deficiéncias

- Doencas Neuromusculares

Precaucoes

- A pratica de atividade fisica sé é benéfica se ndo causar fadiga excessiva. O seu programa deve,
por isso, ser ajustado de modo a ndo comprometer a realizacdo das suas atividades diarias.

- A utilizacdo de auxiliares de marcha podera ser necessaria durante a atividade fisica devido a
fraqueza muscular e ao equilibrio reduzido.

O 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-
2 ~ . ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista
Exe F'CICIO de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
A sua receita para a Sadde! seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.




A SUA RECEITA PARA A SAUDE ATIVIDADE FISICA APOS...

Enfarte do Miocardio

A adocao de um estilo de vida mais ativo - na qual a pratica regular de atividade fisica desempenha
um papel de destaque -, € um fator de sucesso na reabilitacao apds Enfarte do Miocardio, bem como
na sua prevencao. Além de estar associada a reducao de fatores de risco para doencas cardiovas-
culares, incluindo a hipertensao, a diabetes e a obesidade, a atividade fisica é eficaz na regulacao da
glicemia e do colesterol, podendo efetivamente melhorar a sua qualidade de vida e o bem-estar. A
maximizacao dos beneficios que a sua pratica Ihe pode proporcionar torna imprescindivel a elabora-

NESTA SERIE

- Doencas Cardiovasculares
- Doencas Pulmonares
- Doencas Metabolicas

- Doencas Hematoldgicas e
Imunoldgicas

Doencas Ortopédicas e
Deficiéncias

Doencas Neuromusculares

§ Exercicio

A sua receita para a Salde!

cao de um programa de atividade fisica estruturado em funcao das suas preferéncias, necessidades

e limitacoes pessoais.

Como comecar

- Consulte o seu médico antes de iniciar o seu programa de atividade fisica e informe-se acerca
de eventuais recomendacdes que lhe sdo aplicaveis, assim como possiveis alteragdes na
medicacdo prescrita.

- Cumpra com rigor a medicacéo prescrita pelo seu médico.

«+ Escolha atividades que envolvam os grandes grupos musculares e que possam ser pratica-
das de forma regular e continua. Considere opc¢des de baixo impacto, tais como caminhar,
andar de bicicleta ou atividades aquaticas.

- Se a sua aptiddo fisica é um fator limitante, comece devagar e aumente gradualmente a
intensidade e a duracdo da sua atividade. Comece com periodos de atividade curtos (5a 15
minutos) e faca incrementos graduais de 5 minutos a cada 2 a 4 semanas. O ideal sera con-
seguir acumular entre 30 a 60 minutos de prética, mantendo uma regularidade de 3 a 4 dias
por semana.

- Faca pausas sempre que necessitar.

Precaucoes

- Antes de aumentar a intensidade da sua atividade fisica, consulte o seu médico.

- Garanta que a intensidade das suas sessdes € a mais apropriada para o cumprimento dos seus
objetivos. Proceda a monitorizagdo atenta dos seus valores de frequéncia cardiaca durante o
exercicio e certifique-se que se mantém dentro dos valores indicados pelo seu médico.

- Se o seu médico lhe prescreveu nitroglicerina, traga-a sempre consigo, especialmente en-
quanto faz atividade fisica.

- Evite fazer atividade fisica em condicbes de frio ou de calor acentuado.

O 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-
ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista
de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.



A SUA RECEITA PARA A SAUDE

ATIVIDADE FISICA COM...

Cpilepsia

Nao deixe que o medo de ter um episodio de Epilepsia o impeca de usufruir de todos os beneficios
gue a atividade fisica Ihe pode proporcionar. As crises raramente ocorrem enquanto faz atividade fi-
sica. A sua pratica regular atenua o risco de ocorréncia de nova crise. Fazer atividade fisica apropria-
da a sua condicao pode ajuda-lo a controlar o seu peso corporal, a melhorar a imunidade, a reduzir o
stress, a dormir melhor e a sentir-se com mais energia. A otimizacao dos beneficios proporcionados
pela atividade fisica passa pela concecao de um programa agradavel, realista e passivel de ser man-
tido a longo prazo.

NESTA SERIE

- Doencas Cardiovasculares
- Doencas Pulmonares
- Doencas Metabdlicas

- Doencas Hematoldgicas e
Imunoldgicas

- Doencas Ortopédicas e
Deficiéncias

- Doencas Neuromusculares

j Exercicio
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Como comecar

Consulte o seu médico antes de iniciar o seu programa de atividade fisica e informe-se acerca
de eventuais recomendacdes que lhe sdo aplicaveis, assim como possiveis alteracdes na
medicacdo prescrita.

Cumpra com rigor a medicacao prescrita pelo seu médico.

O seu programa de atividade fisica deve centrar-se na melhoria da sua aptidao fisica, incluin-
do para tal atividades do seu agrado e que possa praticar de forma regular.

Se a sua aptiddo cardiorrespiratéria é reduzida, inicie o seu programa de atividade fisica com
sessdes curtas (10 a 15 minutos) e aumente, gradualmente, a sua duragdo até ser capaz de
completar 30 minutos de atividade aerdbia, 5 dias por semana.

Faca fortalecimento muscular, pelo menos, 2 vezes por semana, realizando 1 a 3 exercicios
de forca para os principais grupos musculares, executando 10 a 15 repeticdes em cada um
deles.

Atividades de relaxamento como loga ou Tai Chi Chuan podem ser op¢des interessantes para
areducdo dos niveis de ansiedade.

Precaucoes

Evite fazer atividades como boxe, nadar debaixo de d4gua e futebol. A natacdo e as atividades
praticadas em contexto de maior altura (e.g. escalada) requerem também especial atencao e
monitorizagao.

Tenha ainda em atencdo aos fatores que possam desencadear novos episédios e defina as
suas atividades em conformidade. Se esta a tomar medicacdo, procure averiguar se interfere
com a sua resposta a atividade fisica.

® 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-

ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista
de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.



A SUA RECEITA PARA A SAUDE

ATIVIDADE FISICA COM...

Esclerose Multipla

A pratica de atividade fisica, quando devidamente adaptada as necessidades individuais de cada um, é
uma forma de promover a salde fisica e mental.

Entre alguns dos numerosos beneficios que proporciona, considera-se o aumento da forca muscular e
da resisténcia aerobia, bem como a melhoria da mobilidade e a reducao do risco de queda. Sendo tam-
bém importante para o alivio da dor e dos sintomas da Esclerose Mdltipla, é recomendavel que faca
atividade fisica regularmente. A maximizacao dos beneficios que a atividade fisica Ihe pode proporcio-

NESTA SERIE

- Doencas Cardiovasculares
- Doencas Pulmonares

Doencas Metabolicas

nar passa pela concecao de um programa devidamente estruturado e
que possa cumprir a longo prazo.

Como comecar

Consulte o seu médico antes de iniciar o seu programa de atividade fisica e informe-se acerca
de eventuais recomendacgdes que lhe sdo aplicaveis, assim como possiveis alteragées na
medicacdo prescrita.

Cumpra com rigor a medicacao prescrita pelo seu médico.

Os principais objetivos do seu programa devem passar pela manutencao ou, se possivel,
melhoria de flexibilidade, forca muscular e aptidéo cardiorrespiratoria.

Escolha atividades de baixo impacto tais como nadar ou pedalar (se possivel, em bicicleta
com apoio lombar). Se o seu equilibrio ou capacidade de locomocédo ndo forem impeditivos,
caminhar podera também ser uma boa opcéo. Ja o loga e o Tai Chi Chuan, poderao conferir
beneficios de relaxamento, flexibilidade e bem-estar.

Comece devagar e aumente, gradualmente, a intensidade e a duracao das suas atividades.
Intercale 3 sessdes semanais de, pelo menos, 30 minutos de atividade fisica aerébia com 2
sessoes de fortalecimento muscular.

Pode fazer exercicios de flexibilidade ou alongamento antes de iniciar a sua atividade fisica
principal.

Controle a intensidade de esforco e ajuste o seu programa em conformidade com a sua res-
posta ao exercicio; se sentir fadiga ou agravamento de sintomas, reduza a intensidade e/ou
a duracéo das suas sessoes.

Doencas Hematoldgicas e Precau CGES
Imunoldgicas « Evite fazer atividade fisica exposto a temperaturas altas e durante as horas mais quentes do

Doencas Ortopédicas e
Deficiéncias

Doencas Neuromusculares

} Exercicio
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dia (das 11h00 as 15h00). Hidrate-se com frequéncia antes, durante e apds cada sessao.

- Evite atividades de alto impacto como a corrida e situacdes que possam aumentar o seu risco

de queda.
Nao faca atividade fisica até a exaustdo ou até sentir dor. Neste ultimo caso, pare imediata-
mente a atividade.

O 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-

ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista
de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.



A SUA RECEITA PARA A SAUDE ATIVIDADE FISICA COM...

-

ndrome de
-agilidade Funcional

Ser fisicamente ativo implica investir na sua saude e na qualidade de vida em geral, até porque, a me-
dida que envelhece, a atividade fisica € uma das melhores formas para reduzir a Fragilidade Funcional
e manter a sua autonomia para a realizacao das tarefas diarias. Lembre-se: nunca é tarde demais para
comecar a usufruir dos beneficios que a pratica regular de atividade fisica Ihe pode proporcionar. Do
aumento de forca muscular e da resisténcia aerobia, passando pela melhoria da mobilidade e da redu-
cao do risco de queda, a atividade fisica pode ainda melhorar o equilibrio e a coordenacao, reduzindo
assim a sua dependéncia de auxiliares de marcha. A maximizacao dos beneficios proporcionados pela
atividade fisica passa pela escolha das atividades mais apropriadas para si e pela respetiva estrutura-
¢ao num programa adaptado as suas necessidades e limitacoes.

Como comecar

- Consulte o seu médico antes de iniciar o seu programa de atividade fisica e informe-se acerca
de eventuais recomendacdes que lhe sdo aplicaveis, assim como possiveis alteracées na
medicacdo prescrita.

- Cumpra com rigor a medicacéo prescrita pelo seu médico.

- O seu programa de atividade fisica deve centrar-se na melhoria da sua mobilidade, da capa-
cidade para a realizacdo das tarefas didrias e da aptidao fisica em geral.

- Escolha atividades do seu agrado e que possa realizar regularmente. Se tem dificuldades de
locomocado, opte por alternativas sem impacto como andar de bicicleta, nadar ou exercicios
que possam ser realizados a partir da posicao sentada (p.e., cadeira). As aulas de grupo sdo
oportunidades de socializacdo sendo, por isso, uma boa opcao a considerar.

NESTA SERlE - Inclua no seu programa exercicios de fortalecimento muscular realizados com cargas leves
(p.e., caneleiras). Faca também atividades que contribuam para a melhoria da sua flexibilida-
de, coordenacéo e para a prevencao de quedas.

- Comece devagar e aumente gradualmente a intensidade e a duragao das suas sessoes. Pro-

- Doencas Cardiovasculares

- Doencas Pulmonares cure desenvolver periodos de aquecimento mais longos antes de iniciar a suas atividades.
- Doencas Metabdlicas Precaugoes
- Doencas Hematoldgicas e - Durante a pratica de atividade fisica, esteja especialmente atento aos sinais de desidratacao

ou de hiperglicémia.

Imunoldgicas ) o ) ) o
- Se tem osteoporose, poderd estar sob maior risco de sofrer fraturas. Evite, por isso, exercicios

- Doencas Ortopédicas e que sobrecarreguem as suas articulagées ou que tenham um elevado risco de queda. Come-
Deficiéncias ce cada exercicio numa posicao estavel e progrida apenas se se sentir seguro.
- Em caso de duvida, ndo hesite em pedir demonstracdes e/ou explicagdes adicionais acerca
- Doengas Neuromusculares do modo correto de execucao de cada exercicio.

O 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-
2 ~ . ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista

EX e rC | C | O de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
A sua receita para a Sadde! seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.




A SUA RECEITA PARA A SAUDE

ATIVIDADE FISICA COM...

Fibrilhacao Auricular

A atividade fisica, quando praticada com regularidade, pode contribuir favoravelmente para o bem-
-estar e para a qualidade de vida de doentes com Fibrilhacao Auricular. Entre os beneficios que a sua
pratica proporciona, destaca-se a melhoria da aptidao cardiorrespiratoria e a reducao de fatores de
risco cardiovasculares, incluindo a hipertensao arterial, a hipercolesterolémia, a diabetes e a obesida-
de. A maximizacao dos beneficios proporcionados pela pratica passa, invariavelmente, pela concecao e
cumprimento de um programa agradavel, realista e passivel de ser mantido a longo prazo.

NESTA SERIE

- Doencas Cardiovasculares
- Doencas Pulmonares
- Doencas Metabolicas

- Doencas Hematoldgicas e
Imunoldgicas

- Doencas Ortopédicas e
Deficiéncias

- Doencas Neuromusculares .

§ Exercicio

A sua receita para a Salde!

Como comecar

Consulte o seu médico antes de iniciar o seu programa de atividade fisica e informe-se acerca
de eventuais recomendacdes que lhe sdo aplicaveis, assim como possiveis alteracdes na
medicacdo prescrita.

Cumpra com rigor a medicacao prescrita pelo seu médico.

Os objetivos do seu programa devem consistir na melhoria da sua aptidéo fisica e do seu
desempenho nas tarefas diarias, no aumento da forca, resisténcia e flexibilidade, e ainda na
reducédo do risco de lesdo.

Escolha atividades que mobilizem grandes grupos musculares e que possam ser praticadas
continua e regularmente. Se a sua aptidéo fisica é reduzida, inicie com sessées curtas (10a 15
minutos) e aumente gradualmente a sua duracdo até conseguir acumular 30 a 45 minutos de
atividade fisica, 3 ou mais dias por semana.

Inclua no seu programa 3 sessdes semanais de fortalecimento muscular. Privilegie a quan-
tidade em detrimento da intensidade, selecionando cargas baixas que Ihe permitam fazer
muitas repeticdes. Inclua também exercicios de flexibilidade, 3 a 5 dias por semana.

Faca pausas sempre que necessitar. Deve sentir-se confortavel durante a pratica de atividade
fisica.

Precaucoes
- Se, além da fibrilhacéo articular, tem cardiopatia isquémica, insuficiéncia cardiaca ou doenca

das cardiaca vélvular, as linhas orientadoras para a elaboracdo do seu programa de atividade
fisica devem ser, prioritariamente, as definidas para estas ultimas condi¢bes clinicas.

A fibrilhagao auricular pode ser intermitente; ou seja, o seu ritmo cardiaco pode estar normal
num dia e irregular no dia seguinte. E, por isso, apropriado adaptar a exigéncia (duracio e/
ou intensidade) das suas sessdes de atividade fisica de acordo com a forma como se sente.
Esteja ciente de que de vez em quando podera sentir-se mais cansado e menos tolerante ao
esforco.

Se sentir dor no peito, dificuldades respiratérias ou fadiga extrema, pare imediatamente e
contacte o seu médico.

O 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-

ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista
de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.



A SUA RECEITA PARA A SAUDE

Fibrose

ATIVIDADE FISICA COM...

Quistica

Sao hoje conhecidos mltiplos efeitos benéficos da atividade fisica no alivio dos sintomas da Fibrose
Quistica. A sua pratica regular constitui-se como um método eficaz para dessensibilizacao da dispneia,
além de reduzir a expetoracao e, possivelmente, contribuir para retardar o agravamento do funciona-
mento do aparelho respiratorio. Comece a praticar atividade fisica regularmente e surpreenda-se com
a facilidade com que podera realizar as suas tarefas do dia-a-dia. A maximizacao dos beneficios pro-

NESTA SERIE .

Doencas Cardiovasculares
- Doencas Pulmonares

- Doencas Metabolicas

porcionados pela atividade fisica depende da concecao e do cumpri-
mento de um programa estruturado, devidamente adaptado as suas
necessidades e limitacoes.

Como comecar

Consulte o seu médico antes de iniciar o seu programa de atividade fisica e informe-se acerca
de eventuais recomendacdes que lhe sdo aplicaveis, assim como possiveis alteracdes na
medicacdo prescrita.

Cumpra com rigor a medicacao prescrita pelo seu médico.

Os objetivos do seu programa de atividade fisica devem incidir na melhoria da sua aptidao
cardiorrespiratéria, na eliminacdo da expetoracdo e ainda na melhoria da sua capacidade
para o desempenho de tarefas do quotidiano.

Escolha atividades de intensidade moderada do seu agrado tais como caminhadas, passeios
de bicicleta, natacdo ou ginastica em grupo.

Comece devagar e aumente gradualmente a intensidade e a duracdo das suas atividades.
Inicie com sessbes curtas de 5 a 10 minutos e va aumentando a sua duracao até conseguir
acumular, pelo menos, 30 minutos de atividade fisica, 3 ou mais dias por semana.

Faca fortalecimento aos grandes grupos musculares. Realize exercicios com cargas adicio-
nais de baixa resisténcia e muitas repeticdes, 2 a 3 dias por semana.

Recorra a estratégias de avaliagdo da intensidade da atividade fisica. A escala de percecdo
subjetiva de esforco a medicdo da frequéncia cardiaca e a escala de dispneia podem-no aju-
dar a ajustar os exercicios de acordo com a severidade dos seus sintomas.

Precaucoes

- Doencas Hematoldgicas e - Em caso de indicagao clinica, recorra a oxigenoterapia para potenciar os efeitos do seu trei-

Imunoldgicas

« Doencas Ortopédicas e .

Deficiéncias

- Doencas Neuromusculares

} Exercicio

A sua receita para a Salde!

no. Para que o nivel de oxigénio administrado possa ser 6timo, monitorize previamente o seu
nivel de saturacdo da hemoglobina no sangue.

Evite praticar atividade fisica em condicOes climatéricas extremas. O exercicio prolongado
sob temperaturas elevadas podera aumentar as suas necessidades de liquidos e de sais mi-
nerais.

O 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-
ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista

de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa

seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.



-

A SUA RECEITA PARA A SAUDE

ATIVIDADE FISICA COM...

Hipertensao

A Hipertensao arterial € um grave problema de sadde publica, sendo a doenca cardiovascular mais
comum em Portugal e um importante fator de risco para outras doencas cardiovasculares. Se nao for
devidamente tratada e controlada, a hipertensao pode aumentar drasticamente a probabilidade de
desenvolver um enfarte, um acidente vascular cerebral ou doenca arterial periférica. A atividade fisica,
enquanto componente indispensavel de um estilo de vida mais saudavel, é decisiva no tratamento
da hipertensao arterial, podendo inclusivamente contribuir para a prevencao da sua ocorréncia e para

—
[ S——

NESTA SERIE

Doencas Cardiovasculares
Doencas Pulmonares

Doencas Metabolicas

- Doencas Hematoldgicas e

Imunoldgicas

Doencas Ortopédicas e
Deficiéncias

Doencas Neuromusculares

} Exercicio

A sua receita para a Salde!

um melhor desempenho do sistema cardiovascular. A maximizacao dos beneficios proporcionados

pela sua pratica depende da concepcao de um programa estruturado e
sustentavel a longo prazo.

Como comecar

- Consulte o seu médico antes de iniciar o seu programa de atividade fisica e informe-se acerca
de eventuais recomendacdes que lhe sao aplicaveis, assim como as possiveis alteracdes na
medicacdo prescrita.

« Cumpra com rigor a medicagdo prescrita pelo seu médico.

- Opte por atividades do seu agrado e que possa realizar a uma intensidade confortavel tais
como caminhar, andar de bicicleta ou fazer ginastica de manutencdo. O exercicio de inten-
sidade leve é tdo ou mais eficaz na reducdo da presséo arterial do que aquele desenvolvido
em intensidades mais altas.

« Assim que a sua aptidao cardiorrespiratéria comecar a melhorar, adicione ao seu programa
sessOes de fortalecimento muscular, preferencialmente em formato de treino em circuito.
Selecione cargas leves e que lhe permitam realizar muitas repeticdes de cada exercicio.

- Seasua aptidao fisica é reduzida, comece com sessdes curtas (10 a 15 minutos) e desenvolva
incrementos graduais (5 minutos) em cada 2 a 4 semanas. I[dealmente, deverad ser capaz de
acumular 30 minutos de atividade fisica aerdbia, 5 dias por semana.

- Inclua também exercicios de fortalecimento muscular, mas evite suster a respiracao durante
a realizacdo dos mesmos, prevenindo desta forma flutuagdes perigosas da pressdo arterial e
situacdes de desmaio ou de disfuncao cardiaca.

- Comece devagar e aumente gradualmente a intensidade e a duracdo do seu treino.

- Faca pausas sempre que necessario.

Precaucoes

- Termine sempre cada sessao de atividade fisica com um retorno gradual a calma. Os me-
dicamentos anti-hipertensores (p.e.. alfa-bloqueadores, bloqueadores dos canais de calcio
ou vasodilatadores) podem levar a uma reducdo muito acentuada da pressao arterial se o
exercicio terminar de forma abrupta, aumentando o risco.

+ Se possivel, meca a sua pressao arterial antes de iniciar a sua sessao. Se a sua pressao arterial
sistélica em repouso for superior a 200 mmHg ou se a sua pressao arterial diastélica for supe-
riora 115 mmHg, nao inicie o treino.

- Evite bloquear a respiracdo durante o treino de forca muscular pois pode causar grandes
elevagdes da pressdo arterial, aumentando o risco de desmaio ou de outras circunstancias
tal como a alteragao do ritmo cardiaco.

O 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-
ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista
de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.



A SUA RECEITA PARA A SAUDE

ATIVIDADE FISICA COM...

Insuficiéncia Cardiaca

Os beneficios proporcionados pela atividade fisica sao tao expressivos e multifacetados, que muito
poucas outras estratégias sao capazes de interferir tao significativamente na prevencao e na modifi-
cacao dos fatores de risco para doencgas cardiovasculares. Ao contribuir para a melhoria do desempe-
nho de tarefas quotidianas de baixa intensidade, a pratica regular de atividade fisica pode mesmo ser
determinante para que quem convive com a Insuficiéncia Cardiaca possa continuar a trabalhar e a ser
independente. A maximizacao dos beneficios proporcionados pela atividade fisica depende da conce-

NESTA SERIE

- Doencas Cardiovasculares .

- Doencas Pulmonares
- Doencas Metabolicas

- Doencas Hematoldgicas e

Imunoldgicas :

- Doencas Ortopédicas e
Deficiéncias

- Doencas Neuromusculares
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cao e cumprimento de um programa devidamente adaptado as suas
necessidades e limitacoes.

Como comecar

Consulte o seu médico antes de iniciar um programa de atividade fisica e peca recomenda-
¢Oes especificas para a sua pratica.

Cumpra com rigor a medicacdo prescrita pelo seu médico.

Os principais objetivos do seu programa de atividade fisica devem passar pela melhoria da
sua aptidao fisica, mobilidade e capacidade para a realizacdo das tarefas do dia-a-dia.
Escolha atividades do seu agrado e que possa realizar de forma continua. Considere op¢des
que mobilizem os grandes musculos e que possam ser realizadas de forma continua tais
como caminhar, andar de bicicleta ou praticar atividades aqudticas.

Comece com sessdes curtas (5 a 10 minutos) e aumente gradualmente a sua duracao até
conseguir acumular entre 20 a 40 minutos de atividade fisica, 3 ou mais dias por semana.
Sessdes longas e de baixa intensidade séo preferiveis a atividades intensas.

Inclua ainda exercicios de forca muscular de baixa intensidade, realizando um nimero eleva-
do de repeticdes, bem como exercicios de flexibilidade para melhorar a amplitude articular,
2 a 3 dias por semana.

Faca pausas sempre que necessitar. Para monitorizar a intensidade do seu treino, utilize pre-
ferencialmente escalas de percepcao subjetiva de esforco e escalas de dispneia em vez da
monitorizacdo da frequéncia cardiaca.

Recorra a estratégias de controlo da intensidade da atividade fisica. A escala da percecdo
subjetiva de esforco, a escala de dispneia e a medicdo da frequéncia cardiaca podem ajuda-
-lo a ajustar os exercicios de acordo com a severidade dos seus sintomas.

Recomenda-se a realizacdo de um aquecimento e de um retorno a calma com maior duragdo
para permitir as adaptacdes ao esforco.

Precaucoes

- Monitorize atentamente a sua intensidade de esforco e reduza a exigéncia das suas sessdes

se sentir fatigado.

- Se sentir dor no peito, dificuldade em respirar ou fadiga extrema pare imediatamente a atividade

e contacte o seu médico.

O 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-

ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista
de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.



A SUA RECEITA PARA A SAUDE ATIVIDADE FISICA APOS...

L esao Cerebral

Um programa de atividade fisica seguro e eficaz desempenha um papel fundamental no processo
de reabilitacao de uma Lesao Cerebral. Entre numerosos beneficios, fazer atividade fisica melhora
0 seu equilibrio e coordenacao, sendo por isso uma estratégia valiosa na preservacao da sua in-
dependéncia funcional. A pratica regular de atividade fisica também reduz o risco de depressao e
melhora a qualidade de vida. A maximizacao dos beneficios que a pratica de atividade fisica Ihe pode
proporcionar esta dependente da selecao dos exercicios mais apropriados para si e de uma correta
estruturacao de um programa conciliavel com o seu estilo de vida.

Como comecar

- Consulte o seu médico antes de iniciar o seu programa de atividade fisica e informe-se acerca
de eventuais recomendacdes que devera ter em atencao.

- Cumpra com rigor a medicacéo prescrita pelo seu médico.

- Com vista a melhoria do desempenho nas atividades quotidianas, os objetivos gerais do seu
programa de atividade fisica devem consistir na melhoraria da sua aptidao cardiorrespirato-
ria, forca muscular e flexibilidade.

- Se for possivel, prefira praticar atividade fisica em locais calmos, nos quais possa ter maior
facilidade em se concentrar.

- Se tem dificuldades de equilibrio, em contextos como caminhadas ou passeios de bicicleta,
opte por praticar a atividade fisica acompanhado.

- Privilegie atividades que envolvam grandes grupos musculares e que possa praticar de
modo regular e continuo. Considere op¢des de baixo impacto tais como caminhar, andar de
bicicleta ou hidroginastica.

NESTA SERlE - Comece devagar e aumente gradualmente a intensidade e duracao das suas sessdes. Se a

sua aptidao fisica atual é baixa, comece com periodos de atividade curtos (10 a 15 minutos)

e aumente gradualmente a sua duracdo até ser capaz de acumular 20 a 60 minutos, 3 a 5 dias

por semana.

- Doencas Pulmonares + Faca exercicios de fortalecimento muscular e de flexibilidade, pelo menos 2 dias por semana.

- Faca pausas sempre que sentir necessidade.

- Doencas Cardiovasculares

- Doencas Metabdlicas

- Doencas Hematoldgicas e Precaucoes
Imunolégicas - Evite atividades que possam sobrecarregar as suas articulacdes e/ou aumentar o seu risco de
queda.
- Doencas Ortopédicas e - Um menor controlo motor dos seus membros pode tornar contraindicada a realizacdo de
Deficiéncias alguns exercicios.
- Modifique ou adapte o seu equipamento em funcao das suas necessidades especificas.
- Doencas Neuromusculares - Use sempre equipamento de protecao (e.g. capacete) quando andar de bicicleta ou fazer ou-

tras atividades com um maior risco de queda associado. A probabilidade de ter uma segunda

lesao cerebral é superior depois de uma primeira lesdo.
- Em caso de duvida, ndo hesite em pedir demonstracdes ou explicagdes acerca das atividades
que pretende realizar.

® 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-
1 o . ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista
Exe F'CICIO de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
A sua receita para a Sadde! seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.




A SUA RECEITA PARA A SAUDE ATIVIDADE FISICA COM...

Lombalgia

A Lombalgia € uma das manifestacoes dolorosas mais comuns. Um programa de atividade fisica bem
estruturado pode ajudar a acelerar o processo de recuperacao de uma Lombalgia, reduzir os niveis de
dor e, possivelmente, prevenir a sua recorréncia. A atividade fisica ajuda a minimizar as dores na re-
giao lombar, podendo constituir-se como uma das estratégias mais eficazes para o seu tratamento. A
maximizacao dos efeitos positivos que a atividade fisica Ihe pode proporcionar depende da concepcao
e cumprimento de um programa bem estruturado e que possa manter a longo prazo.

Como comecar

- Consulte o seu médico antes de iniciar o seu programa de atividade fisica e informe-se acerca
das eventuais recomendagdes que devera ter em consideracao.

- O objetivo do treino passa por melhorar a sua aptidao fisica (cardiorrespiratoéria, resisténcia,
forca muscular, flexibilidade, coordenacao e capacidade funcional), minimizando o descon-
forto na regido lombar.

- Escolha atividades de baixo impacto tais como caminhar, nadar ou andar de bicicleta.

- A forca muscular, em especial na regido abdominal, lombar e pernas, é essencial para a ma-
nutencdo de uma boa postura corporal. Quando deixar de sentir dor aguda, pode realizar
exercicios de fortalecimento muscular com o objetivo de melhorar a sua postura.

- Atividades de relaxamento como o loga ou o Tai Chi ajudam a aliviar a dor e a prevenir o
aparecimento de lombalgias, podendo também aumentar a flexibilidade e a reduzir a tensao
muscular. Procure nao fazer exercicios cujas posturas possam agravar o seu estado de saude.

- Comece devagar e aumente gradualmente a intensidade e a duragao do seu treino.
. - Inclua no seu programa sessdes de atividade aerdbia, de intensidade leve a moderada, com
NESTA SERIE duracdo compreendida entre 20 a 60 minutos, 3 ou 4 dias por semana.

- Doencas Cardiovasculares Precaugées
- Evite atividades de alto impacto tal como a corrida.

» Doengas Pulmonares - Apesar das atividades aerdbias de baixo impacto podem ser iniciadas em menos de 2 sema-

- Doencas Metabdlicas nas apos o inicio da manifestacdo de dor lombar, os exercicios para a regido do tronco devem
ser iniciados, pelo menos, 2 semanas apds a ocorréncia dos primeiros sintomas.
- Doencas Hematoldgicas e - Nunca faca exercicios que lhe possam provocar dor.

Imunoldgicas

- Doencas Ortopédicas e
Deficiéncias

- Doencas Neuromusculares

O 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-
3 ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista

- .
Exe F'CICIO de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
A sua receita para a Sadde! seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.




A SUA RECEITA PARA A SAUDE ATIVIDADE FISICA COM...

Osteoporose

A pratica regular de atividade fisica diminui significativamente a perda de contetdo mineral 0sseo associa-
do ao envelhecimento, sendo, por isso, uma estratégia eficaz para retardar a Osteoporose, podendo, ainda
aumentar a densidade mineral 6ssea e a resisténcia do osso. A atividade fisica pode ainda contribuir para
0 aumento da forga e da resisténcia muscular, bem como para a melhoria da mobilidade e para a reducao
do risco de quedas. A otimizacao dos beneficios que a atividade fisica Ihe pode proporcionar depende da
concecao de um programa bem estruturado que possa ser cumprido a longo prazo.

Como comecar

- Consulte o seu médico antes de iniciar o seu plano de atividade fisica e informe-se acerca de
eventuais recomendagbes especificas que devera ter em consideragao.

- Cumpra com rigor a medicacéo prescrita pelo seu médico.

- Um programa equilibrado e variado, que inclua sessées de treino aerdbio e de fortalecimen-
to muscular poderd ajudé-lo a prevenir a perda 6ssea e a estimular o desenvolvimento 6sseo.

- Comece com atividades de baixo impacto e que possam ser realizadas de forma continua
tais como caminhar, andar de bicicleta e praticar atividades aqudticas (p.e. hidroginastica).
Posteriormente, inclua no seu programa sessoes de fortalecimento muscular.

- As sessOes de fortalecimento muscular ajudam a conservar a massa 6ssea e a melhorar o
equilibrio dinamico. Para obter melhores resultados, utilize cargas um pouco mais elevadas,
realizando um menor nimero de repeti¢des.

« Procure incluir no seu programa diversos tipos de atividades de forma a estimular o maior
numero de segmentos dsseos possivel.

- Comece devagar e aumente gradualmente a intensidade e a duragdo das suas sessdes de

NESTA SER'E atividade fisica.

- Defina como meta a realizacdo de exercicios aerébios pelo menos 4 vezes por semana e de
forca muscular, entre 2 a 3 vezes por semana.

- Doencas Cardiovasculares

- Doencas Pulmonares Precau (;6@5

- Adapte e modifique os exercicios de forma a evitar a flexao e rotacdo do tronco.

- Reduza a ansiedade e exercicios que aumentem o risco de quedas. Evite superficies instaveis,

- Doencas Hematoldgicas e mantenha a sua area de exercicio livre de perigos e use um suporte de equilibrio (por exem-
plo, uma cadeira ou uma parede) se considerar necessario.

- Se tem osteoporose severa, evite atividades de elevado impacto.

- Doencas Ortopédicas e - Escolha atividades aquaticas como a nata¢ao ou a hidroginastica se tem ja fraturas anteriores
Deficiéncias na coluna, osteopénia diagnosticada ou dores nas costas.

- Doencas Metabdlicas

Imunoldgicas

+ Doencas Neuromusculares

O 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-
2 ~ . ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista
Exe F'CICIO de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
A sua receita para a Sadde! seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.




A SUA RECEITA PARA A SAUDE

ATIVIDADE FISICA COM...

Pacemaker

E inquestionavel a contribuicdo da pratica de atividade fisica regular para o sucesso do programa de
reabilitacao apos a implantacao de Pacemaker. Constituindo-se como um aliado indispensavel na me-
lhoria da capacidade funcional e da qualidade de vida, a atividade fisica € um importante coadjuvante
da prevencao de fatores de risco para futuros eventos cardiovasculares, tais como a hipertensao ar-
terial, a hipercolesterolémia e o excesso de peso. Seguindo um programa de atividade fisica ajustado
as suas necessidades e limitacoes, ira seguramente desfrutar de todos os beneficios que um estilo de

NESTA SERIE .

- Doencas Cardiovasculares
- Doencas Pulmonares

- Doencas Metabolicas

vida mais ativo Ihe podem proporcionar.

Como comecar

Consulte o seu médico antes de iniciar o seu programa de atividade fisica e informe-se acerca
de eventuais recomendacgdes que lhe sdo aplicaveis.

Cumpra com rigor a medicacao prescrita pelo seu médico.

Os objetivos do seu programa de atividade fisica devem incidir no aumento de sua aptidao
cardiorrespiratéria e da capacidade para a realizacao de tarefas didrias, nomeadamente atra-
vés da melhoria da forca e da resisténcia muscular, da resisténcia aerébia e da amplitude
articular.

Faca um prova de esforco antes de iniciar o seu programa de atividade fisica. Esta avaliacdo
permitir-lhe-a determinar os intervalos de frequéncia cardiaca mais indicados para desen-
volver a sua atividade, garantindo desta forma que se encontra abaixo do seu limiar de isqué-
mia.

Privilegie atividades nas quais pode monitorizar a intensidade de esforco com facilidade tais
como caminhar, andar de bicicleta ou realizar ginastica de manutencao.

Procure aumentar a mobilidade dos membros superiores e tronco mas evite exercicios de
forca, pelo menos, durante as 12 primeiras semanas apos a cirurgia.

Precaucoes

Certifique-se que os seus valores de frequéncia cardiaca durante a atividade fisica cumprem
uma margem igual ou superior a 10% relativamente ao limiar superior imposto pelo seu
pacemaker.

- Doencas Hematoldgicas e - Evite atividades que possam resultar em impactos violentos no local do implante.
Imunoldgicas - Recorra a estratégias de avaliagcdo da intensidade da sua atividade fisica. Sempre que possi-

- Doencas Ortopédicas e

vel, use a escala da percepgao subjetiva de esforco conjuntamente com a monitorizacéo da
sua frequéncia cardiaca.

Deficiéncias - Em caso de dor no peito ou fadiga extrema, pare de imediato e contacte o seu médico. Se

- Doencas Neuromusculares

} Exercicio

A sua receita para a Salde!

necessitar de assisténcia imediata, ligue 112.

O 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-

ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista
de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.



A SUA RECEITA PARA A SAUDE

ATIVIDADE FISICA COM...

aralisia Cerebral

A pratica regular de atividade fisica de pessoas com Paralisia Cerebral confere inimeros beneficios, incluin-
do a melhoria da sensacao de bem-estar, de satisfacao com a imagem corporal e da capacidade para o
desempenho das tarefas quotidianas. A atividade fisica promove também uma diminuicao da gravidade de
alguns sintomas associados a paralisia cerebral, nomeadamente a espasticidade e a atetose. A maximiza-
cao dos beneficios proporcionados pela atividade fisica passa pela selecao de atividades apropriadas e pela
respetiva estruturacao de um programa devidamente adaptado as necessidades e limitacoes pessoais.

NESTA SERIE

- Doencas Cardiovasculares

Doencas Pulmonares

Doencas Metabdlicas

- Doencas Hematoldgicas e
Imunoldgicas

Doencas Ortopédicas e
Deficiéncias

Doencas Neuromusculares

Como comecar

Consulte o médico antes de iniciar o plano de atividade fisica afim de serem identificadas
eventuais recomendagbes especificas que deverdo ser tidas em consideracao.

Importa cumprir com rigor a medicacéo prescrita pelo médico.

O objetivo principal do programa de atividade fisica passa pela melhoria da satide em geral
e pelo aumento da capacidade para o desempenho de atividades quotidianas.

Deverdo ser escolhidas atividades agradaveis e que estejam de acordo com as capacidades
funcionais tais como o ergémetro de bracos ou a bicicleta com encosto lombar. Dever-se-a
iniciar de forma mais lenta e aumentar gradualmente a duracédo e a intensidade dos exerci-
cios, definindo como meta a realizacéo de exercicios aerébios durante 20 a 40 minutos, 3a 5
dias por semana.

Recomenda-se caminhar ou andar na cadeira de rodas durante periodos de até 15 minutos,
1 ou 2 vezes por semana. Se possivel, aumentar gradualmente a distancia a percorrer.
Deverao ser incluidos exercicios de fortalecimento muscular, 2 dias por semana. Utilizando
pesos livres, podera ser executado 8 a 10 repeticdes em cada um dos principais grupos mus-
culares.

Os exercicios de flexibilidade podem melhorar a amplitude articular, devendo ser realizados
antes e depois de cada atividade.

Importa estar atendo a resposta do organismo a pratica de atividade fisica de forma a adap-
tar o programa de atividade fisica em conformidade. A ocorréncia de sintomas de doenca,
cansaco e falta de energia séo indicadores de que deverd ser reduzida a intensidade e/ou
duracdo das sessoes.

Precaucoes
+ Alguns tipos de medicacao (p.e. antiespasmddica e anticonvulsivante) podem limitar a in-

tensidade dos exercicios aerdbios.

+ Se existirem complicagdes espasticas, atetéides ou mistas, poder-se-a necessitar de luvas

ou fitas para proteger as maos durante o exercicio. Assegure-se que as fitas para os pulsos
estdo colocadas corretamente e considere praticar atividade fisica com supervisao técnica
que possa ajudar a retira-las em caso de necessidade.

® 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-

y Exercicio
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ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista
de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.



A SUA RECEITA PARA A SAUDE

Doenca

ATIVIDADE FISICA COM...

de Parkinson

Um programa de atividade fisica seguro reduz os sintomas da Doenca de Parkinson, aumentando
a forca muscular e a resisténcia, melhorando a mobilidade e reduzindo o risco de queda. A pratica
regular de atividade fisica melhora o equilibrio e a coordenagao motora, contribuindo de forma ex-
pressiva para a sua qualidade de vida e bem-estar. A otimizacao dos beneficios proporcionados pela
atividade fisica passa pela escolha das atividades mais apropriadas para si e pela respetiva estrutu-
racao de um programa devidamente adaptado as suas necessidades e limitacoes.

Como comecar

Consulte o seu médico antes de iniciar o seu programa de atividade fisica e informe-se acerca
de eventuais recomendacdes que lhe séo aplicaveis.

Cumpra com rigor a medicacdo prescrita pelo seu médico.

Os objetivos do seu programa devem centrar-se na melhoria da capacidade para desempe-
nhar tarefas didrias, no aumento da forca muscular, da resisténcia aerébia e da amplitude
articular, bem como na reducéo do risco de queda.

Escolha atividades do seu agrado e que possa realizar regularmente. Se tem dificuldades de
locomocado, opte por alternativas sem impacto como andar de bicicleta ou nadar. As aulas de
grupo podem também ser uma boa alternativa.

Se a sua aptidao fisica é reduzida, inicie com sessdes curtas (10 a 15 minutos) e aumente
gradualmente a duracdo até ser capaz de realizar 30 minutos de pratica, 5 dias por semana.
Faca exercicios de forca com pesos leves. Procure também incluir no seu programa sessées
de treino da flexibilidade, da coordenagao motora e do equilibrio.

NESTA SERl E - Faca pausas frequentes sempre que necessitar. Deve sentir-se confortavel durante a sua pra-
tica.
- Doencas Cardiovasculares -
Precaucoes
- Doencas Pulmonares + Se afadiga é um entrave a realizacdo do seu programa de atividade fisica, experimente fazer

- Doencas Metabdlicas

- Doencas Hematoldgicas e

atividade de manha, antes que a fadiga geral se instale.

- Se tiver maior tendéncia para risco de queda ou rigidez muscular, faca os exercicios com o

apoio de uma cadeira.

Imunolégicas - Evite fazer atividade fisica sozinho e, em caso de duvida, ndo hesite em pedir que Ihe exem-

- Doencas Ortopédicas e
Deficiéncias

- Doencas Neuromusculares

§ Exercicio
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plifiquem como fazer os exercicios de forma correta.

® 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-

ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista
de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.



A SUA RECEITA PARA A SAUDE ATIVIDADE FISICA PARA...

Perda de Peso

A atividade fisica, quando devidamente doseada e praticada com regularidade, € um fator de sucesso
em qualquer processo de Perda de Peso e respetiva manutencao. A par das necessarias alteracoes
alimentares que devera integrar na sua alimentacao, a pratica de atividade fisica constitui-se como
um fator coadjuvante para permitir aumentar o desequilibrio energético necessario a perda de peso,
a reducao da massa gorda e a preservacao da massa muscular. E ainda muito importante para a ma-
nutencao saudavel e sustentavel da perda de peso. Adicionalmente, a atividade fisica contribui para a
reducao do risco de doencas tais como a diabetes, a hipertensao e até
mesmo alguns tipos de cancro. Seguindo um programa de atividade fi-
sica devidamente ajustado aos seus objetivos e preferéncias pessoais,
ira seguramente obter o maximo proveito da sua pratica.

Como comecar

- Consulte o seu médico antes de iniciar o seu programa de atividade fisica e informe-se acerca
de eventuais recomendacdes que lhe sdo aplicaveis,

- Na perda peso, é recomendavel realizar atividade fisica diariamente. Na sua impossibilidade,
acumule, pelo menos, 20 a 60 minutos de exercicio aerébio de intensidade moderada, 3 ou
4 dias por semana.

- Escolha atividades de baixo impacto articular que possa fazer de forma continua. Considere
op¢des como caminhar e andar de bicicleta, ou, alternativamente, aulas de grupo como a
hidroginastica ou a gindstica de manutencao.

- Procure preservar ou mesmo aumentar a sua massa muscular fazendo 1 a 3 séries de exer-

NESTA SERIE cicios de reforco muscular, cada um com 10 a 15 repeti¢des para cada grupo muscular, pelo
menos 2 vezes por semana.
- Doencas Cardiovasculares - Comece com atividades de intensidade baixa e de facil execucédo. Progrida gradualmente na
intensidade e na duragdo dos seus exercicios apenas e somente quando se sentir preparado
- Doencas Pulmonares para tal.

- Estabeleca metas de perda de peso realistas (entre 0,5 kg a 1 kg por semana) e seja consisten-

- Doencas Metabdlicas . ; - . o
te no cumprimento de uma alimentacao hipocalérica equilibrada.

- Doencas Hematologicas e - A perda de peso requer motivacdo e compromisso. Considere criar uma lista de amigos e
Imunoldgicas familiares que o possam ajudar neste processo, fazendo atividade fisica consigo.
- Doencas Ortopédicas e Precau cées

Deficiéncias - Opte por atividades de impacto reduzido, minimizando assim o risco de les3o. A hidroginas-

tica constitui-se como uma 6tima alternativa para quem sente desconforto noutras ativida-
des potencialmente mais prejudiciais para as articulagoes.

- O excesso de peso pode dificultar a regulacdo da temperatura corporal em esforco, causan-
do perdas significativas de liquidos através da sudacdo. Ingerindo dgua antes, durante e apds
a pratica de exercicio fisico, evitara que se instalem sinais de desidratacao.

- Doencas Neuromusculares

® 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-

~ . ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista
b Exe F'CICIO de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
A sua receita para a Saide! seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.




A SUA RECEITA PARA A SAUDE ATIVIDADE FISICA COM...

oliomielite ou
Sindrome Pos-Poliomielite

Sendo a Poliomielite uma doenca neurologica cronica, nao ha tratamento especifico nem solucao defi-
nitiva para os sintomas de fadiga e dores (musculares ou articulares) que Ihe estao associados. Porém,
a atividade fisica pode proporcionar numerosos beneficios de salde a quem contraiu e recuperou des-
ta doenca. A pratica regular, além de aumentar a forca muscular dos membros inferiores e a aptidao
cardiorrespiratoria, & ainda uma ajuda valiosa para o controlo do peso e constituiu-se como um dos
principais mecanismos de prevencao de doencas associadas ao sedentarismo, nomeadamente as do
foro cardiovascular. A maximizacao dos beneficios proporcionados pela atividade fisica depende da

concepcao e cumprimento de um programa devidamente estruturado
e adaptado as suas necessidades e limitagoes.

S — |

Como comecar

- Consulte o seu médico antes de iniciar o seu plano de atividade fisica e informe-se acerca de
eventuais recomendacgdes que lhe sao aplicaveis.

« Cumpra com rigor a medicacdo prescrita pelo seu médico.

- O seu programa de atividade fisica deve incidir na melhoria da sua mobilidade, capacidade
para o desempenho de atividades do dia-a-dia e condicdo fisica geral.

- Escolha atividades do seu agrado e que sejam compativeis com as suas capacidades funcio-
nais. Privilegie opcoes que Ihe permitam treinar de forma continua tais como o ergémetro
de bracos, a bicicleta com encosto lombar ou as atividades aquaticas. Procure acumular 20 a
30 minutos diérios de pratica aerdbia, 3 vezes por semana, realizados com uma intensidade
moderada a alta.

NESTA SERl E - Faca duas sessdes semanais de fortalecimento muscular. Faca 3 séries de exercicios de forca

muscular, executando 10 a 15 repeticdes em cada um dos principais grupos musculares.

- Alongue diariamente os seus musculos para melhorar a amplitude funcional e prevenir le-
- Doencas Cardiovasculares sdes.

. m 0 ma intensi nfortavel, aumentan rogressiv r I-
. Doencas Pulmonares Comece aTs suas.sessoesa u ? tens dade'cc.) ortavel, aumentando, progress aeg adua
mente, a intensidade e duracdo das suas atividades. Faca pausas sempre que necessitar.

- Doencas Metabdlicas
Precaucoes

- Considere pedir o acompanhamento técnico de um profissional de exercicio e saude, pelo
menos, durante os seus primeiros 2 meses de pratica. A sua supervisao e motivac¢ao sao fato-

- Doencas Ortopédicas e res de sucesso na adesao a pratica de atividade fisica.

- Se tiver espasmos durante a pratica de atividade fisica, diminua a intensidade e aumente os
periodos de recuperacéo.

+ Doencas Neuromusculares « Em caso de fadiga subita, reduza a intensidade da atividade.

- Doencas Hematoldgicas e
Imunoldgicas

Deficiéncias

O 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-
b = . ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista

E Xercicio de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
A sua receita para a Sadde! seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.




A SUA RECEITA PARA A SAUDE

ATIVIDADE FISICA APOS...

Cirurgia de
Revascularizacao
Coronaria

A atividade fisica desempenha um papel importante na reabilitacao de pessoas submetidas a uma Cirur-
gia de Revascularizacao Coronaria, contribuindo para o aumento da esperan¢a média de vida bem como
para a melhoria da qualidade de vida e bem-estar. A pratica regular proporciona beneficios expressivos ao
nivel da prevencao de fatores de risco tais como a hipertensao arterial, a diabetes, o colesterol elevado e a
obesidade. Pode ainda contribuir significativamente para a melhoria da sua eficiéncia cardiorrespiratoria,
permitindo-lhe assim desempenhar com mais facilidade tarefas quotidianas como, por exemplo, subir es-

NESTA SERIE

Doencas Cardiovasculares
- Doencas Pulmonares .
« Doencas Metabolicas

- Doencas Hematoldgicas e .
Imunoldgicas

cadas. A maximizacao dos beneficios proporcionados pela pratica depen-
de da concecao de um programa corretamente estruturado e que possa
ser desenvolvido com regularidade.

Como comecar

Consulte o seu médico antes de iniciar o seu programa de atividade fisica e informe-se acerca de
eventuais recomendacoes que devera ter em atencao.

Cumpra com rigor a medicagao prescrita pelo seu médico.

Os objetivos principais do seu programa de atividade fisica devem consistir na melhoria da sua
aptidao cardiorrespiratéria, no aumento da forca, da resisténcia muscular e da amplitude articu-
lar, favorecendo ainda a reducdo do risco de lesdo.

Escolha atividades de baixo impacto articular tais como caminhar, andar de bicicleta ou ativi-
dades aqudticas. Comece com sessdes curtas (5 a 10 minutos) e aumente gradualmente a sua
duracdo até ser capaz de completar 20 a 60 minutos por sessdo, 3 a 5 dias por semana.

Faca exercicios de alongamento dos musculos da parte superior do corpo. Evite exercicios de
flexibilidade que envolvam a regido do tronco (zona esternal) durante as primeiras12 semanas
apos a cirurgia.

Faca uma pausa sempre que se sentir desconfortavel durante a sua pratica de atividade fisica.

Precaucoes

« Doencas Ortopédicas e

Deficiéncias

- Doencas Neuromusculares

} Exercicio

A sua receita para a Salde!

As fases iniciais do processo de recuperacgao da cirurgia de revascularizagdo coronaria estdo, fre-
quentemente, associadas a decréscimos acentuados da condicéo fisica geral. Deve, por isso, pro-
ceder ao controlo regular da intensidade das suas atividades e respeitar o intervalo de frequéncia
cardiaca indicado pelo seu médico.

Se sentir dor no peito, dificuldade em respirar ou fadiga extrema pare imediatamente a atividade
e contacte o seu médico.

Um retorno a calma, com o objetivo de reduzir gradualmente a intensidade da atividade fisica,
durante um periodo de cerca de 10 minutos, pode reduzir o risco de complica¢des cardiovascu-
lares apds a realizacao da atividade fisica, devendo por isso ser realizado sempre que possivel.

O 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-

ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista
de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.



A SUA RECEITA PARA A SAUDE

ATIVIDADE FISICA APOS...

Transplante Cardiaco

A atividade fisica é determinante para o sucesso de qualquer processo de reabilitacao cardiaca.
A sua pratica regular nao s6 proporciona importantes beneficios de saldde, como contribui para a
melhoria da qualidade de vida de quem foi submetido a cirurgia de Transplante Cardiaco, tornando
mais facil a realizacao de tarefas quotidianas tais como subir escadas ou transportar compras. As
atividades fisicas, em especial as de natureza aerdbia, sao particularmente efetivas na prevencao
de fatores de risco criticos para doenca cardiaca, tais como a hipertensao, a hipercolesterolémia, a
diabetes e a obesidade. A maximizacao dos efeitos positivos que a atividade fisica lhe pode pro-

NESTA SERIE

- Doencas Cardiovasculares

porcionar depende da concecao de um programa bem estruturado e
passivel de ser mantido a longo prazo.

Como comecar

Consulte o seu cardiologista antes de iniciar um programa de atividade fisica e informe-se
acerca de eventuais recomendacdes que deverd ter em atencéo.

Cumpra com rigor a medicacao prescrita pelo seu médico.

O seu programa de atividade fisica deve centrar-se na melhoria da sua aptidao cardiorrespi-
ratéria e resisténcia aerdbia, no aumento da forca muscular e na reducdo do risco de leséo.
Comece com sessdes curtas (10 a 15 minutos) e aumente gradualmente a sua duracédo até
ser capaz de acumular 20 a 60 minutos de prética continua, 3 a 5 dias por semana. Privilegie
atividades de baixo impacto tais como caminhar, andar de bicicleta ou atividades aquaticas.
Durante, pelo menos, as primeiras 12 semanas apos a cirurgia, evite exercicios de fortaleci-
mento muscular, mas inclua exercicios de flexibilidade para a parte superior do tronco. Evite
no entanto extensdes dos musculos da zona esternal.

Pratique atividade fisica a uma intensidade confortavel. Faca pausas sempre que necessitar.

Precaucoes

- Doencas Pulmonares - Asfases inicias da recuperacao de um transplante cardiaco vém, frequentemente, associadas

- Doencas Metabdlicas

- Doencas Hematoldgicas e
Imunoldgicas

- Doencas Ortopédicas e :

Deficiéncias

- Doencas Neuromusculares

} Exercicio
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a decréscimos acentuados da condicdo fisica. Monitorize, por isso, a intensidade de esforco
durante as sessoées. Podera realizar exercicios desafiantes, mas devera sentir-se sempre con-
fortavel.

Se sentir dor no peito, dificuldade em respirar ou fadiga extrema pare imediatamente a atividade
e contacte o seu médico. Se necessitar de assisténcia imediata, ligue ao 112.

Faca sempre um retorno a calma gradual, reduzindo assim o risco de complicacdes cardio-
vasculares ap0s a atividade fisica.

O 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-

ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista
de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.



A SUA RECEITA PARA A SAUDE ATIVIDADE FISICA APQS...

Transplante

ulmonar

A pratica de atividade fisica desempenha um papel importante na fase de reabilitacao do Transplan-
te Pulmonar, nao so6 devido aos beneficios de salde decorrentes, mas também devido a sensacao
de bem-estar que proporciona. Além de contribuir para a melhoria da resisténcia aerabia, da forca
muscular, e de tornar mais facil o desempenho das tarefas quotidianas, a sua pratica regular pode
ainda atenuar os efeitos adversos da medicacao imunossupressora. A maximizacao dos beneficios
proporcionados pela atividade fisica depende da concecao e cumprimento de um programa de ativi-
dade fisica devidamente adaptado as suas necessidades e limitacoes.

NESTA SERIE

- Doencas Cardiovasculares
- Doencas Pulmonares
- Doencas Metabdlicas

- Doencas Hematoldgicas e
Imunoldgicas

- Doencas Ortopédicas e
Deficiéncias

- Doencas Neuromusculares

} Exercicio
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Como comecar

- Consulte o seu médico antes de iniciar o seu programa de atividade fisica e informe-se acerca
de eventuais recomendacgdes que deverd ter em atengao.

- Cumpra com rigor a medicagdo prescrita pelo seu médico.

- O seu programa de atividade fisica deve visar a recupera¢ao da sua capacidade para o de-
sempenho de tarefas didrias e a melhoria da sua qualidade de vida, nomeadamente através
do aumento da sua forca e resisténcia musculares, e da melhoria da sua aptidao cardiovascu-
lar e amplitude articular.

- Privilegie atividades de baixo impacto articular tais como caminhar, andar de bicicleta ou
atividades aquaticas. Comece com sessdes curtas (10 a 15 minutos) e aumente gradualmen-
te a sua duracdo até ser capaz de acumular 20 a 30 minutos de pratica, 3 ou mais dias por
semana.

- Realize exercicios de fortalecimento muscular com pouca carga e muitas repeticdes, 2 a 3
dias por semana.

- Procure aumentar a sua amplitude articular através da pratica diaria de atividades como o Tai
Chi Chuan ou da realizacdo de exercicios de flexibilidade.

- Pratique atividade fisica a uma intensidade confortavel. Faca pausas sempre que necessitar.

Precaucoes

- As fases iniciais da recuperacdo de um transplante pulmonar estéo, frequentemente, asso-
ciadas a decréscimos acentuados da condicdo fisica. Deve, por isso, proceder ao controlo
regular da intensidade das suas atividades e estar atento a possiveis sinais de dispneia.

- Se sentir dor no peito, dificuldade em respirar ou fadiga extrema, pare de imediato e contac-
te o seu médico.

- Se estiver a tomar medicacdo imunossupressora, adote estratégias que minimizem o seu
risco de contrair doencas. Seja zeloso no cumprimento das praticas de higiene durante o seu
dia-a-dia e privilegie locais de prética limpos e pouco movimentados.

O 0 seu programa de atividade fisica deve ser adaptado de forma a maximizar os bene-

ficios e a minimizar os riscos. Num conceito multidisciplinar, contacte um Fisiologista
de Exercicio para desenvolver, em conjunto consigo e com o seu médico, um programa
seguro, eficaz e motivador para ir ao encontro das suas necessidades e preferéncias.
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