AADIC

ASSOCIACAO DE APOIO AOS DOENTES
COM INSUFICIENCIA CARDIACA

Sobre a Associacao de Apoio aos Doentes com
Insuficiéncia Cardiaca:

A Associacao de Apoio aos Doentes com
Insuficiéncia Cardiaca (AADIC) redne doentes,
familiares e amigos, e tem por objetivo promover,
incentivar, orientar e dar apoio na area da
Insuficiéncia Cardiaca, nomeadamente através da
informacao a populagao e promocgao de melhores
cuidados de saude para esta condigao.

Saiba mais em:

& www.aadic.pt/
ﬁ /aadicardiaca

o /AADIC-Associacdo de Apoio aos Doentes
com Insuficiéncia Cardiaca
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INSUFICIENCIA CARDIACA
E A ATIVIDADE FIiSICA

Atualmente, € unanimemente reconhecido que a pratica de
atividade fisica/exercicio fisico tem um papel importante no

controlo da Insuficiéncia Cardiaca.

Qual o beneficio da pratica regular de
atividade fisica?

Permite 0 aumento da capacidade cardiorrespiratéria e da
forga msucular, o que, consequentemente, vai possibilitar
induzir no nosso organismo:

> A diminuicdo do ritmo cardiaco em descanso;

Um melhor controlo da pressao arterial;

0 aumento da tolerancia ao esforgo;

Um melhor controlo dos agiicares / gorduras no sangue;
Uma maior capacidade de manter a densidade dssea;
Um importante contributo para a manuten¢do de uma
composicdo corporal saudavel.

V V. V V V

Uma vez “adquiridos”, todos estes heneficios vdo permitir aos
doentes com Insuficiéncia Cardiaca ter uma melhor qualidade
de vida.
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Exercicio fisico: o que é recomendavel?

De acordo com as recomendagdes do ACSM (American College

of Sports Medicine), OMS (Organizagdo Mundial de Saiide) e

Sociedade Europeia de Cardiologia todos os adultos, incluindo

os doentes cronicos, devem realizar:

> Por semana, 150 a 300 minutos de treino cardior-
respiratério de intensidade moderada ou 75 a 150 min
de intensidade vigorosa;

> Treino de forga, de intensidade moderada ou vigorosa,
envolvendo grandes grupos musculares, pelo menos 2
vezes por semana;

> 0s exercicios deverdo incidir sobre os grandes grupos
musculares.
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Que tipo de treinos fazer? E quais os seus beneficios?

Treino cardiorrespiratorio: Alguns exercicios utilizados
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> Permite aumentar a tolerancia ao esforgo através da melhoria neste tipo de treino sdo: o - —
da fungdo cardiaca (o coragdo, quer em repouso quer em esforgo, > andar a passo rapido; : . /
. o are s o g Caminhar 30min/dia -
hate menos vezes por minuto) e respiratoria (a respiragao nao fica > correr; 3x semana w 4
tao ofegante durante o esforco e volta ao normal mais rapidamente > pedalar;
apds este terminar). > remar;
> Assegura tamhém o controlo da pressao arterial, dos agiicares > dancar; > passadeira;
presentes no sangue bem como o das gorduras. > subir e descer escadas; > elitica.

Neste tipo de treino, pode optar por exercicios com intensidade constante e sem pausas (método
continuo) ou por exercicios que intercalam periodos de esforgo intenso com periodos de recuperagéo
(método intervalado).

Treino da Forca:
> Vai fortalecer os miisculos através do aumento da forca e da
massa muscular.

Algumas indicacdes para este tipo de treino:
> Neste tipo de treino, recorrer a movimentos funcionais como
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O que é a capacidade cardiorrespiratéria?

> [ a capacidade do organismo como um todo de resistir a fadiga em
esforcos de média e longa duracdo, cuja fungdo depende fundamen-

talmente da captacdo e distribuicdo de oxigénio para os misculos
em exercicios, incluindo também os sistemas cardiovasculares
(coragdo e vasos sanguineos) e o respiratorio (os pulmdes).

Relaciona-se com a capacidade individual para realizar exercicio
fisico dinamico, com duracdo prolongada, intensidade moderada
a vigorosa, refletindo, inclusive, a integridade anatomica e fisio-

sentar/levantar, empurrar/puxar e afastar/juntar; R — légica dos sistemas respiratorio, cardiovascular e musculo-
> Na realizacdo dos exercicios, utilizar o peso do proprio corpo esqulético.
ou carga externa (pesos livres, elasticos ou maquinas de | \:’ -
musculagdo). ‘ﬁ‘ 3 ) '
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Para este tipo de exercicios, pode
por exemplo, usar pacotes de leite
garrafas pequenas de dgua, _aiiF
pacotes de arroz, como .
pesos, ou simplesmente,

usar o peso do corpo.

Em cada exercicio, faca
2 a3 séries,com10a15
repeticoes

O importante é
sentir-se confortavel
e fazer ao seuritmo.
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Importante saber:

> A metodoglogia que traz maior beneficio no
ganho de forca no contexto da Insuficiéncia
Cardiaca € o treino dindmico de alta intensidade,
caracterizado por exercicios que envolvem movi-
mento e que induzem uma fadiga muscular
controlada.
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O que significa VO2 Maximo?

f a capacidade que o nosso sistema cardiovascular tem de

entregar sangue oxigenado aos misculos em esforco e que
estes tém de o utilizar de modo a conseguirem suportar o

esforco que lhes € imposto.

¥ Nota final

> Siga sempre as orientacdes da consulta
de Insuficiéncia Cardiaca e, em caso de
divida, contacte o seu médico.
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