TIVIDADE
FISICA

POS-AVC

D




ATIVIDADE *+°
FISICA
POS-AVC

Sedentarismo é um dos fatores de risco para
ocorréncia do AVC.

Ah! Mas eu ja tive um AVC, entdo nao

tem mais com o que me preocupar!

Errado! O sedentarismo & um fator de risco para ocorrer um
novo AVC, podendo ate ser de forma mais grave, levando a
dependéncia para muitas atividades.

Mas existe uma boa noticial Mudar esse comportamento
sedentario so depende de vocé e de boa vontade.

Quer saber como?

Primeiro vamos entender o que € considerado
comportamento sedentario:
O comportamento sedentario € qualquer comportamento com pouco

gasto de energia, por exemplo: ficar sentado, deitado ou reclinado na maior
parte do dia.



Existem estratégias simples para reduzir o
comportamento sedentario. Vamos ver quais?

(g m\ + Levantar durante uma chamada telefénica.

Q » Levantar do sofa durante intervalos comerciais.

{b | Aplicativos do celular para monitorar atividades fisicas e contar
passos.

+ Utilizar fones de ouvido conectado aos aparelhos (TV, radio,
celular) enquanto realiza suas atividades diarias.

2EQ
+ Despertador no celular a cada 1h para lembrar de se mexer.

Ak + Tarefas domésticas.
o)
% +Caminhadas.

Comecar assim ja € um grande passo, evitando ficar muito
tempo parado vocé comecga a mudar sua rotina e com isso ser
mais saudavel!

Mas nao esqueca: tambeém é importante que comece a praticar
alguma atividade fisica.




Sao movimentos corporais que regueiram um maior gasto de energia, por
exemplo caminhar, andar de bicicleta, fazer algum esporte.

Reduz a gravidade do AVC.

Reduz orisco de ter um novo AVC.

Manutencao da pressao arterial.

Controle do colesterol e glicemia.

Auxilia na perda de peso e controla-lo.

Libera hormonios para ajudar no stress, ansiedade
e depressao.




Esta esperando o qué? Comece hoje!

Mas o que posso fazer de atividade fisica?

IMPORTANTE LEMBRAR:

Fazer alguma atividade fisica € melhor do que nenhuma.

Comecar fazendo pequenas quantidades de atividade
fisica e gradualmente aumentar a frequéncia, intensidade
e duracao.

Nao ha maiores riscos para adultos em realizar atividades
fisicas.

Podem buscar consultar um profissional da saude
(fisioterapeuta ou educador fisico especializado) para
determinar o tipo, a quantidade e as atividades
apropriadas individuais.
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