EIXO 1: ATIVIDADE FiSICA E SAUDE
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Fasciculo 2: Cardiopatias

ApOs vermos testes simples para avaliagdes fisicas de forma remota, além
dos exames meédicos no fasciculo 1, agora abordaremos o controle da
intensidade do exercicio para pessoas com cardiopatia, tais como

isquémicas, miocardiopatias, valvopatias e pericardites ['l.

Cardiopatias sao classificadas em graus de
| a IV. Quanto maior o grau, maior a
severidade da doenca ['l. Nossa
orientacao sera direcionada
principalmente para o grau | 121,
Grau |: € quando a atividade
fisica normal ndo provoca
sintomas de fadiga

acentuada, nem palpitagoes,
dispneias, angina de peito,

nem e sintomas de baixo

fluxo cerebral [,

i,



https://image.freepik.com/fotos-gratis/treinamento-de-yoga-de-fitness-esporte-on-line-jovem-e-fazendo-exercicios-no-tapete-de-ioga_210545-169.jpg

ATIVIDADE FiSICA EM TEMPOS DE PANDEMIA

Controle da
Intensidade das
atividades aerobias

(Caminhada ou corrida leve; 3-5 vezes por semana)

Tabela percepcao subjetiva de esforco

Use a escala de Borg de 6 a 20, na (Borg, 1982)

intensidade de 11 a 13B], e também
a frequencia cardiaca alvo* (FC) Muito facil
mensurada pela arteria radial.

Facil

Relativamente facil

Relativamente cansativo

Caso seu remédio altere a FC é Cansativo

recomendado fazer um teste - -
Muito cansativo

ergométrico medicado [,

Exaustivo

#FC alvo = (*FC maxima - FC de repouso) x (intensidade) + (FC de repouso) [4]

*A FC maxima é a obtida no teste ergométrico.

A intensidade pode ser de 40 a 80% ¥dependendo da capacidade fisica obtida
no teste ergométrico [6l.




Controle da
Intensidade das
atividades anaerobias

(Exercicios com pesos, elasticos, etc.; 2-3 vezes por

semana)

 17S1 )

~

#1 Use a (1)
escala de OMNI-RES g
3
de 1210, na E
O‘, 3
i ; y) Co Y
intensidade ' 2 oy %, e, Ty 5
de5a6 . o g 2

extremamente facil

Escala OMNI-RES para exercicios resistidos

adultos (adaptado de Robertson et al., 2003).

#z Divisdo das #3 “Na impossibilidade

Sessoes [6l:

, , de realizar atividades aerdbias
* 5 min aquecimento

* 35 min atividades aerdbias* ¢ sugerido aumentar o tempo

de duracao das atividades
* 15 min de exercicios resistidos ¢

anaerobias em 10 a 20 min.

* 5 min de relaxamento




ATIVIDADE FiSICA EM TEMPOS DE PANDEMIA

Recomendacao:

Condicionamento Fisico para Grupos Especiais
(CONFISGE)

https://www.instagram.com/confisgecav/

Proximos fasciculos:

Observaremos a prescri¢cao de exercicios para pessoas com

hipertensao, obesidade, diabetes e doencas pulmonares.
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