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Para uma adequada prética
de atividade fisica vocé deverd
reservar um momento do seu
dia destinado a colocar o cor-
po em movimento. O melhor
exercicio é aquele que vocé
gosta, seja caminhar, correr,
andar de bicicleta, nadar, etc.
O importante é que ele se tor-
ne um hdbito. Uma boa dica
é manter sempre o mesmo ho-
rario do seu exercicio, assim
ele forna-se um compromisso.

Dentre os beneficios
da prética regular de
exercicios, destacam-se
a melhora do condicio-
namento fisico, aumen-
to da forca muscular,
diminuicdo da sensa-
cdo de fadiga, melho-
ra da qualidade do
sono, ajuda para per-
der peso, prevencdo da
osteoporose, reducédo
dos niveis de gordura
(colesterol e triglicéri-
des) e de acucar (glice-
mia) do sangue, ajuda
no controle do diabetes

mellitus e reducé@o dos niveis
da pressdo arterial. Dentre
os ganhos psicoldgicos, o
exercicio é capaz de pro-
porcionar uma sensacdo de
bem-estar, manter o equili-
brio, aumentar a disposi¢éo
e melhorar a qualidade de
vida.

IMPORTANTE! Nos periodos
de atividade sistémica do
l6pus, provavelmente a re-
alizacéo de exercicios ficaré
impossibilitada. Por isso de-
ve-se praticar atividade fisica
regularmente, para manter o
condicionamento fisico.
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Siga alguns passos para
iniciar uma caminhada
de maneira sauddvel:

- Escolha um local pla-
no, calmo, iluminado e
com pouco transito.

- Coloque roupas leves e fres-
cas e calce ténis. Sopo‘ros,
sanddlias ou chinelos ndo séo
recomendados.

- Comece caminhando mais
lentamente e, gradativamente,
v4 acelerando os passos até
que vocé atinja uma velocida-
de confortdvel. Nos 5 minutos
finais, faca o contrdrio, dimi-
nuindo a velocidade gradati-
vamente.

- Uma estratégia é realizar 3
caminhadas por semana, em
dias alternados. Para exempli-
ficar, uma pessoa pode esco-
lher segunda, quarta e sexta.
O tempo méximo de cada ca-
minhada serd de 40 minutos.
Porém, para alcangd-lo vamos
comecar com um tempo me-
nor.

- Na primeira semana, o tem-
po total caminhando serd de
15 minutos por dia.
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Na segunda semana, esse
tempo serd de 20 minutos
por dia. Na terceira semana,
caminhe 30 minutos por dia.
Da quarta semana em dian-
te, o tempo de caminhada
serd de 30 ou 40 minutos
por dia. Nao estimulamos
tempos de caminhadas mui-
to longos, nem corridas.

- Caso vocé ndo consiga
caminhar por 30 ou 40 mi-
nutos, uma outra estratégia
serd caminhar 20 minutos 5
vezes por semana.

- No inicio, vocé pode sentir
dificuldades para conseguir
se exercitar. Isso é normal
e diminuird com a prética
regular da atividade fisica.
Persista e, em pouco tempo,
vocé estard mais condicio-
nado, com menos sensagdo
de cansaco e com melhor
bem-estar. Experimentel!
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