Aéumversidade Estadual de Maringa

* Apratica de atividade fisica é importante para todos, pois auxilia na
diminuicdo do estresse.

« Pratique atividade fisica sempre, e de preferéncia sob orientacao de
um profissional de educacao fisica.

« Faca atividade fisica moderada, no minimo 30 minutos por dia, de forma
continua (1 x 30 min) ou acumulada (2 x 15 min ou 3 x 10 min), de 5a 7 dias
por semana.

« (aso sinta algum desconforto durante a atividade fisica, procure um médico.
« Pessoas com hipertensdo e que apresentem niveis mais elevados de pressdo
arterial ou que possuam complicacdes ou outras doencas é recomendado
que facam um teste ergométrico antes de realizar exercicios
fisicos em intensidade moderada;

« Toda pessoa com hipertensdo que praticar esportes competitivos ou exercicios
de alta performance deve fazer uma avaliagdo cardiovascular completa.

Para a qualidade de vida:

« Importante realizar atividades relaxantes, como: meditacdo, yoga, exercicios
de respiracdo, caminhadas, leitura, trabalhos manuais.

* Reduzir o tempo sentado, ou pelo menos levantar-se a cada 30 minutos e
caminhar ou movimentar-se por pelo menos 5 minutos.
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O que é uma atividade fisica de moderada intensidade?

1) E aquela em que vocé estd se esforcando, por exemplo caminhando rapidamente,
mas ainda consegue conversar sem se sentir ofegado.

2) Apos o exercicio sente-se entre ligeiramente cansado e cansado, mas nao esgotado.
Recomendacoes individuais - Exercicio fisico
a)Treinamento aerobico:

» Pode ser - Andar, correr, dancar, nadar, entre outros.
* Deve ser realizado pelo menos 3 vezes por semana. Ideal 5 vezes por semana.
» Deve ter duracdo de pelo menos 30 minutos por dia. Ideal entre 40 e 50 minutos.

b)Treinamento resistido (musculagdo):

* Praticar 2 a 3 vezes/semana;

« Em todos os dias realizar 1 a 3 séries

» Cada série deve ser constituida por 8 a 10 exercicios diferentes e envolver 0s
principais grupos musculares (braco, coxa, perna, abdomen, costas...);

* Fazer 10 a 15 repeticGes de cada exercicio até a fadiga moderada (reducdo da
velocidade de movimento e tendéncia a apneia);

* Entre cada grupo de repeticdo realizar pausas de 30 a 60 segundos;
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