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CAUSAS DEMORTEEMPORTUGAL
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+ Doengas do aparelho circulatdrio
==ly== Doencas do aparelho respiratdrio
. Doencas do aparelho digestivo
Doengas do aparelho geniturinario
Doenga pelo virus do imunodefeciéncia humana (VIH)

Fonte: INE, IP (2014)
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CAUSAS DEMORTEEMPORTUGAL

Numero de ébitos por doencas cerebrovasculares
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Codigos da CID 10: 160-169.
Fanta: INF 1D {2074}
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Factoresde riscomodificaveisle
doencasvasculares

U Hipertensaaarterial
U Diabetes

U Obesidade

u Dislipidémia

U Tabagismo

i Alcool

U Sedentarism
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DIA NACIONAL
DO DOENTE

coM AVC

CAMINHE PELO AYC. juntese Sociedde Fortuguesa do AT
& 20 Hospital de Santa Maria & mexa-se por esta cwsa. Queremos sersibilizr
a S0 para a malor Gusa de morte e incpacidade em Portagal.

Facebook | www facebook com/caminhepeloavc
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Camparnhade sensibilizagdo-da
populacao

N Hospital ( H
“ Braga SPAVC

BRAGA

31 OUTUBRO 16 HORAS
AVENIDA CENTRAL - BRAGA

Centro desportivo nacional do Caminhada de 5Km com a Farticipagio gratuita.
Jarnor. Fﬂ:'EI.“IﬂD Portuguesa do O imalros
Morsda: Praga da Maratona Atletismo ds | DD participns. ters dirsi
| 495-751 Cruz Quebrada Auda de Zumba ds | k30, wrna t-shirt & wna rmochila oo
Concentracio junto is piscinas Ezclarecimentos por garmafa de dgum & uma pega ¢
as OFhI0. profissionais de sde sobre fruta.
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Inscricdes em www.hospitaldebraga.pt



... Oque estéprovado

150 min de=xerciciaonoderado/ semana
60 minutosde exerciciantenso/ semana

previneo AVC
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Explicaro beneficiodd@xercicio
... Serconvicto

U O exercicio fisico contribui para

20 a 30% de reducao de doencas

vasculares
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Explicaro beneficio-dexercicio
... EXplicaporqué

U Aumentona tolerancia ao exercicio

U Reducageso

U Reducaala pressao arterial

U Reducaalo maucolesterol(LDL e
total)

U Aumentodo bomcolesterol (HDL)

U Aumentona sensibilidade a insulina
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Explicaro beneficio-dexercicio
... EXplicarporqué

U Aumento da forca muscular

U Aumento da capacidade de utilizacéo
do oxigénio (capacidade aerdbica ou
consumo maximo de oxigénio)

U Aumento da resisténcia

U Menor fadiga
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... Explicar o-quese devefazer

Exercici@aerobico¢ 5x 30 a 40nin/dia
exercicianoderado

Oexercicio pode ser repartido em periodos
mais curto masnao menos de 1tnhinde
cada vez

Total 150min porsemana (1000 cal/seman:

' icdj x =
M s @ e o A LISBOA 1[5
PHHHTQDDS s oS  CAMARA MUNICIPAL 2\ ATLETISMO

PAOGRAMA NACIONAL



... Para alémddo-exerciciaerébico

Existemoutros exercicios que sao uteis
nos doentes com patologwascular :

U fortalecimentomuscular
U flexibilidade

U equilibrio
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Mais €rmetho €
Reducaolda-mortalidade
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dMais € melhoH €

Reducaoldasdoencasrcardiovasculares

Hazard ratio

C Cardiovascular disease
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