PERGUNTAS FREQUENTES

SEDENTARISMO
E INSUFICIENCIA
MICT  CARDIACA

COM INSUFICIENCIA CARDIACA

SE TIVER INSUFICIENCIA CARDIACA ,,
NAO DEVE PRATICAR EXERCICIO FisICO.

1%

REALIDADE

Sobre a Associagdo de Apoio aos Doentes com Insuficiéncia . . . . .
A PRATICA REGULAR DE EXERCICIO FISICO LIGEIRO A MODERADO E BENEFICA PARA

Cardiaca: o .

A MAIORIA DAS PESSOAS COM INSUFICIENCIA CARDIACA
A Associagio de Apoio aos Doentes com Insuficiéncia Quando bem orientado, o exercicio pode melhorar a circulagao sanguinea e o funciona-
Cardiaca (AADIC) reline doentes, familiares e amigos, e tem mento do coracao, reduzir sintomas como o cansaco e a falta de ar, aumentar a capacidade
por objetivo promover, incentivar, orientar e dar apoio na funcional, melhorar a qualidade de vida e o progndstico. No entanto, o exercicio deve ser
area da Insuficiéncia Cardiaca, nomeadamente através da selptacio @ ceeE pesses @ realizado e closs 28 eguRek:

informacao a populagao e promogao de melhores cuidados
de saude para esta condicao.

. . . TENHO INSUFICIENCIA CARDIACA POSSO PRATICAR EXERCICIO FiSICO?
Saiba mais em:

Sim. Na maioria dos casos, o exercicio fisico esta recomendado.
Deve ser ajustado a condicao clinica e a capacidade fisica de cada
pessoa, idealmente com a orientacao de um profissional 5
especializado. L(' D)
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@ www.aadic.pt/
ﬂ /aadicardiaca

o /AADIC-Associacdo de Apoio aos Doentes
com Insuficiéncia Cardiaca

AADIC

ASSOCIAGAO DE APOIO AOS DOENTES @
COM INSUFICIENCIA CARDIACA / AADICIC

Monofolha elaborada por:

Maria José Rebocho | Conselho Técnico-Cientifico da AADIC
Hélder Dores | Cardiologista - Hospital da Luz Lisboa | NOVA Medical School
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QUAL O MELHOR EXERCICIO
PARA A INSUFICIENCIA
CARDIACA?

O programa de exercicio ideal deve englo-
bar exercicio aerdbio e de forca. A modali-
dade a escolher deve ter em conta a aces-
sibilidade, o interesse individual e eventu-
ais limitacdes clinicas. Atividades simples
como caminhar, andar de bicicleta, exer-
cicios de flexibilidade ou de forca sao, de
forma geral, boas opg¢des.

REALIZAR REABILITACAO
CARDIACA PODE AJUDAR?

Sim. A reabilitagdo cardiaca € um pro-
grama estruturado e orientado por profis-
sionais de saude que inclui exercicio fisico
supervisionado. Ajuda a melhorar a
capacidade fisica, reduzir sintomas,
aumentar a confianca para praticar exer-
cicio e diminuir o risco de agravamento da
doencga. Em particular nas pessoas previa-
mente sedentarias ou com maior risco, a
integracao num programa de reabilitacao
cardiaca é recomendada.
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E NECESSARIO IR A UM
GINASIO?

Nao. Muitos exercicios podem ser real-
izados em casa ou ao ar livre. O mais
importante € manter a regularidade e
garantir a seguranca durante a pratica
de exercicio, independentemente do
local.
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PRECISO DE IR AO MEDICO
ANTES DE COMECAR?

Sim, € recomendado. O médico pode
avaliar a sua condicao clinica, analisar
ou solicitar exames complementares e
prescrever o exercicio de forma indi-
vidualizada.

QUAIS SAO OS SINAIS DE
ALARME QUE OBRICAM A
PARAR O EXERCICIO?

Na presenca de descompensacao clinica,
nomeadamente agravamento de sinto-

mas durante o esforco fisico, o exercicio
deve ser suspenso ateé reavaliagao médica.

OS PRINCIPAIS SINAIS DE ALARME
INCLUEM:

Falta de Ar Dor no peito
(intensa ou subita)
Tonturas Palpitagdes

ou desmaio

Aumento significativo Cansago
da frequéncia cardiaca excessivo
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A MEDICACAO CRONICA
PODE INFLUENCIAR O
EXERCICIO?

Sim. Alguns medicamentos podem
influenciar a frequéncia cardiaca e a
pressao arterial, causar maior can-
saco e limitar a resposta ao exercicio.
Por isso, a medicacao habitual deve
ser tida em conta no planeamento e
na pratica de exercicio fisico.

Com o apoio de @Pﬁzer



