Maio - Més do coracao
Habitos saudaveis,
coracao protegido!

Praticar atividade fisica

Alguns beneficios de praticar atividade fisica:

- Reduz a tensao arterial e o colesterol. Melhora a glicemia.
- Aumenta os niveis de energia e diminui o cansaco.

- Melhora a qualidade do sono.

- Melhora a autoestima e os niveis de concentracao.

- Ajuda a pessoa a atingir e/ou manter um peso saudavel.

- Ajuda a gerir o stress.
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Maio - Més do coracao
Habitos saudaveis,
coracgao protegido!

Praticar atividade fisica

Beneficios da atividade fisica na qualidade de vida
Os praticantes de atividade fisica reqular referem:

- Mais autoconfianca e bem-estar.

- Menos: ansiedade, depressao, stress e isolamento social.
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Maio - Més do coracao
Habitos saudaveis,
coracgao protegido!

Praticar atividade fisica

Siga sempre as indicagoes do seu médico ou de um
profissional do exercicio, em relacao a:

- Periodicidade com que deve e pode fazer exercicio fisico.
- Duracao de cada treino.

- Tipos de atividade fisica que deve escolher.
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Maio - Més do coracao
Habitos saudaveis,
coracgao protegido!

Praticar atividade fisica

Cuidados a ter na pratica de atividade fisica/exercicio fisico:

- Nunca inicie a pratica de exercicio fisico sem aconselhamento médico ou
de um profissional do exercicio;

- Faga aquecimento antes de iniciar o treino e faca alongamentos quando
terminar;

- Comece gradualmente e va aumentando um pouco a duragao do treino
a cada semana que passa;

- Evite fazer exercicio fisico ao ar livre quando a temperatura esta muito
elevada ou muito baixa. As temperaturas extremas podem afetar a cir-
culagao sanguinea e dificultam a respiragao;

- Hidrate-se bem.
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Maio - Més do coracao
Habitos saudaveis,
coracgao protegido!

Praticar atividade fisica

Para o coracdo faca exercicio aerobio e treino de forca
O exercicio aerobio é o mais benéfico para os doentes cardiovasculares.

Alguns exemplos: Andar a passo rapido, fazer corrida, andar de bicicleta, tratar

do seu jardim/horta/ plantas; dancar, saltar a corda, etc.

Devera ser complementado com treino de forga para o fortalecimento muscu-

lar e 6sseo e, equilibrio corporal.

Alguns exemplos: Com o apoio de cadeiras, garrafas de agua, ou com o peso do

proprio corpo. Podera também usar maquinas de musculacao ou halteres.

Pode visualizar alguns desses exercicios em:
https://diabetesemmovimento.wordpress.com/videos/
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