ng O que vocé precisa saber sobre
Ipus

UFMG

Vocé sabia que se movimentar mais pode trazer diversos
beneficios para sua satide?

Para que vocé obtenha os
beneficios é importante que
vocé reserve um momento do
seu dia destinado a colocar o
corpo em movimento. Faga o
exercicio que mais te agrada,
seja caminhar, correr, andar
de  bicicleta, nadar, entre
outros. O importante é que ele
se torne um habito. Uma boa
dica é manter sempre o
mesmo horario para pratica-
lo, assim ele torna-se um
habito indispensavel em sua
rotina!

Dentre  beneficios da
pratica regular  de
exercicios, destacam-se
disposicao para realizar
tarefas cotidianas,
diminuicao da sensacao
de fadiga, melhora da
qualidade do  sono,
aumento do gasto de
energia do dia podendo
levar ao emagrecimento.
Além disso, a pratica
regular de exercicios
fisicos pode prevenir e
tratar  condicdes de
salde como doencas
cardiovasculares,

osteoporose, alteragao
dos niveis de gordura
(colesterol e triglicérides)
e de acucar (glicemia) do
sangue, controle do dia-

betes mellitus e pressao
arterial. Esses beneficios sdo
devido ao ganho de forca
muscular e melhora da
capacidade aerdbica
(aumento do “félego”), além
de gerar ganhos psicoldgicos
como sensacdo de bem-estar,
disposicao.

IMPORTANTE! Nos periodos
de atividade sistémica do
lUpus, provavelmente a re-
alizagao de exercicios ficara
impossibilitada. Por isso de-
ve-se praticar atividade fisica
regularmente, para manter o
condicionamento fisico
respeitando os limites do seu
orientacoes

corpo e as
médicas.




Siga alguns passos para
iniciar uma caminhada de
maneira saudavel:

e Escolha um local plano,
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calmo, iluminado e com
pouco transito.

Coloque roupas leves e
frescas. Calce um ténis

(Sapatos, sandalias ou
chinelos nao sao
recomendados, pois

aumentam o desconforto
e o risco de lesao).
Comece caminhando
mais  lentamente e,
gradativamente, va
acelerando os passos até
que vocé atinja uma
velocidade moderada, ou
seja, que vocé fica
levemente ofegante, mas
consegue falar frases
curtas. Nos 5 minutos
finais, faca o contrario,
reduza a velocidade
gradativamente.

Na primeira semana,
comece caminhando 15

minutos por dia, de
segunda a sexta. Na
segunda semana,
caminhe por 20 minutos
por dia. Na terceira
semana, caminhe 30
minutos por dia.

A CZQPUS RZ::;cz;:;a

| 92

O importante é que vocé realize
pelo menos 150 minutos de
exercicio aerdbio (caminhada,
bicicleta, natacao) por semana
podendo ser dividido da forma

que melhor encaixe na sua
rotina.

- No inicio, vocé pode sentir
dificuldades para conseguir se
exercitar. Isso €& normal e
diminuira com a pratica regular
da atividade fisica. Também ¢é
recomendada a pratica de
exercicios com foco no ganho de
massa muscular, pois eles
podem gerar efeitos protetores
nos 0ssos, nas articulacdes e no
coracdo, de maneira que €
relevante conversar com o seu
médico em prol de adaptar tal
pratica a sua realidade.
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