PROGRAMA NACIONAL
DE MARCHA E CORRIDA

Auditorio das Piscinas do Jamor
20 e 21 de Outubro

CartidaiecSaadée c Wil
Populacées £speciais & @orri ~

e
- ————

\},” FEDERACAD Y
*/ 1 PORTUGUESA
£ ATLETISMO

—



PROGRAMA NACIONAL
DE MARCHA E CORRIDA

Inés Nobre

Inesnobre333@gmail.com

SeminariorPNMC

Auditério das Piscinas do Jamor
20 e 21 de Outubro

A Fisiologista Clinico do Exercicio

A Colaboradora no grupo de investiga@@elfregulation in Physical
Activity, Nutrition and Obesitgla Faculdadele MotricidadeHumana

A Licenciada em Ciéncias do Desporf@culdade de Motricidade
Humana, Universidade de Lisboa

A Mestre em Exercicio e Saudgaculdade de Motricidade Humana,
Universidade de Lisboa

A PosGraduada em Reabilitacdo Fisica e PostuvEnzUniversidade
Lusofona de Humanidades e Tecnologias

A Exatleta Federada de Atletismo

S
[\l\w PE)DR'LJJ.JESA
£ ATLETISMO




Corrida e Saude

Triagempré-exercicio

|dentificara presencade
Nivelatual de Atividade sinaisou sintomase/ou Definirprescricaade
Fisica doencacardiovascular, praticadesejada

metabdlica ou renal
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Corrida e Saude

Triagempré-exercicio

Nivelatualde Atividade
Fisica

|dentificara presencade
sinaisou sintomase/ou
doencacardiovascular,
metabdlicg ou renal

Definirprescricaade
praticadesejada




Nos ultimos 3 meses realizou atividade fisica estruturada, pelo
menos 30 minutos de intensidade moderada 3 vezes por semans

SIMI

Semdoenga e-sesinaisou Comdoengaardiovascular, Com:sinais ouisintomas sugestivos
sintomasde doencacardiovascular, metabdlica ou renal, mas: sem de doencacardiovascular,
metabdlicg ou renal sinaisou sintomas metabdlicg ou renal

(L Recomendsse a pratica de Aprovacao médica recomendad
N&o € necessaria aprovacdo meé exercicio fisico com aprovacao | para iniciar a pratica de exercici
médica nos ultimos 12 meses fisico

exercicio fisico moderado e/ ou exercicio fisico moderado e moderado e/ ou vigoroso apos

Pode continuar com a pratica del  Pode continuar com a pratica de Pode realizar exercicio fisico |
vigoroso vigoroso, se bem tolerado aprovacao medica

ACSM, 2018



Nos ultimos 3 meses realizou atividade fisica estruturada, pelo
menos 30 minutos de intensidade moderada 3 vezes por semans

QR

Nao

~ Semcdoeenga e-sesinaisou Comdoengaardiovascular, Comssinais ouisintomas sugestivos
sintomasde doengacardiovascular,  metab6licg ou renal, mas;sem de doeengacardiovascular,
metabdlicg ou renal sinaisou sintomas metabolicg ou renal

(L Aprovacao médica recomendadg Aprovacao medica recomendad
N&o € necessaria aprovacdo medi para iniciar a pratica de exercicid para iniciar a pratica de exercici
fisico fisico

moderado e/ ou vigoroso se be

Pode praticar exercicio fisico
tolerado

Pode realizar exercicio fisico ‘ Pode realizar exercicio fisico
moderado apos aprovacao medici moderado apos aprovacao meédica

ACSM, 2018



Corrida e Saude

Triagempré-exercicio

|dentificara presencade ‘

Nivelatual de Atividade sinaisou sintomase/ou Definirprescricaade
Fisica doencacardiovascular, praticadesejada

metabdlicg ou renal |
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Sinais ou sintomas e/ou doenca cardiovascular,
metabaolica, ou renal

Dor ou desconforto no peito, pescocoou bracos, resultantes de possivel
Isquemiado miocardiq

Dificuldadesespiratoriasem repousoou em esforcodeves
Tonturasou Sincope

Ortopneiaou dispneiaparoxisticanoturna;
Edemanotornozelqg

PalpitacOe®u taquicardig

Claudicacamtermitente;

Murmurio do coracaoconhecidg

Fadiganabitualou dificuldadesespiratoriasdurante atividadesdo quotidiana




Sinais ou sintomas e/ou doenca cardiovascular,
metabolica, ou renal

1- Dor ou desconfortono peito, pescocoou bracos resultantes
de possivelsquemiado miocardia




Sinais ou sintomas e/ou doenca cardiovascular,
metabolica, ou renal

7- Dificuldadesrespiratériasem repousoou em esforcosleves

Adispneiapodeocorreremdiversassituacoes
AOcorre regularmente durante um esforco excessivoem pessoas
saudaveistreinadas
APode também ocorrer durante um esforco moderado em pessoas
saudavei® destreinadas
ANA&o é consideradanormal quandoocorre a um nivel de esforcoonde
nao se esperaeste sintoma Podesugerirumainsuficiénciacardiacaou
doencapulmonar




Sinais ou sintomas e/ou doenca cardiovascular,
metabolica, ou renal

3- Tonturasou Sincope

A Sincope- perda de consciénciahabitualmenteé causadapor uma
reducaodairrigacaodo céerebrg

A Tonturase em particularsincopesdurante o exercicigpodemresultar
de disfuncdes cardiacas Estas disfuncGes sao potencialmente
mortiferas e incluem doenca coronaria severa, cardiomiopatia
hipertrofica estenoseda aorta e disrritmiasventriculares(X).




Sinais ou sintomas e/ou doenca cardiovascular,
metabolica, ou renal

4- Ortopneiaou DispneiaParoxisticaNoturna:

A Ortopneia - dispneia que ocorre em descanso,numa posicéo de
deitado. Erapidamentealiviadase a pessoase sentarou se colocarem

pe;
A Dispneiaparoxisticanoturna ¢ apés 2-5h de sono, o individuo sente
falta de ar e que podeseraliviadana posicaode sentadoou levantadao

Ambospoderaosersintomasde disfuncaoventricularesquerda




Sinais ou sintomas e/ou doenca cardiovascular,
metabolica, ou renal

Edemano tornozelo:

A Edemabilateral dos tornozelosé mais evidente & noite e é um sinal
caracteristicode uma insuficiéncia cardiacaou insuficiénciavenosa
cronicabilateral

A Edemaunilateral de um membro é muitas vezesresultado de uma
tromboflebite ou de um bloqueiolinfaticodo membra

Wik L_\‘u-




Sinais ou sintomas e/ou doenca cardiovascular,
metabolica, ou renal

6- Palpitacoesou Taquicardia

APalpitacdes; Consciencializacados batimentosdo coraciopode ser
benignoou pode ser induzido por disfuncéesno ritmo cardiaco,tais
coma taquicardia, bradicardia etc. Podem ocorrer resultantes de
estadosde ansiedadeanemia,febre, etc.X




Sinais ou sintomas e/ou doenca cardiovascular,
metabolica, ou renal

Claudicacadntermitente:

ADor que ocorre nas extremidadesinferiores devido a fornecimento
Inadequadaode sanguepropiciadapelo exercicig

A A dor ndo ocorre quando se esta em pé ou sentado,é mais severa
quando se sobe escadasou uma rua inclinada E muitas vezesdescrita
como caibras e resulta da falta de oxigenio, que desapareceml-2
minutosdepoisde pararo exercicig

A A doencada artéria coronaria € mais prevalente nas pessoascom
claudicacaantermitente. %,

!

/

.
——— -




Sinais ou sintomas e/ou doenca cardiovascular,
metabolica, ou renal

8- Murmurio no CoracaaConhecido

A Poderaindicar uma doencanuma valvulaou uma doenca
cardiovascular

Valvula Aodrtica Normal Estenose da Valvula Aortica




Sinais ou sintomas e/ou doenca cardiovascular,
metabolica, ou renal

9- Fadigainabitual ou dificuldades respiratorias durante atividades
do quotidiano.

APodemser sinaisde perturbacdesa nivel cardiovascularou de
doencametabdlica




Fatores de risco para doenca cardiovascular

ldaded K2 YSY xnp |y2aT YdzZ KSNI xpp | y2a0

Ter umfamiliar direto que teve enfarte do coracao, revascularizacao coronaria, ou que faleceu po
morte subita antes dos 55 anos (pai ou irmao) ou dos 65 (mae ou irma).

Tabagismdaté 6 meses apos deixar de fumar).

Sedentarism® yn2 NBFfATF onQ RS !'C Y2RSNY RI LISt 2
Obesidaded La/ xon 2dz LISNNYSGNR Rl OAYydGdz2N} BwmMnaH
Hipertensdo arterialb t ! { xmnn Sk2dz t! 5 xd-hipeieridval 0 2dz Y S
Dislipidemiad [ 5[ > eLoHDL M@EmwdL cotil 2 (I £ slounmedicadie).

DiabetesGIiS YA I RS12@gRIdoGk i1 nn YIkRE | Llsa G§Sadas
HbAC1 (hemoglobinglicada)y X ¢ X p3’z



Fatores de risco para doenca cardiovascular

C Soexistel fator de risconegativo- HDLk60 mg/dL

C Asomadosfatoresde riscopositivoé comumem avaliacbelinicas

C SeHDDLx60mg/dLdeverasubtrairseum fator de riscopositivo,por ex
0 3FR+:HTAtabagismoe sedentarismo
0 1FR-
0 Totalde FR=3-1=2 FatoresdeRisco

Nota: Senéofor possiveldentificaralgumfator de riscopor falta de informacéodeveracontarse
comofator derisca




Corrida e Saude

Triagempré-exercicio

Identificar apresencade
Nivelatual de Atividade sinaisou sintomase/ou Definirprescricaade
Fisica doencacardiovascular, praticadesejada
metabdlicg ou renal
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Corrida-esSatidé2opulacoes Especiais

Pessoasomumadeterminadadoencaou condicao
especial, de carater irreversivel ou nao, que
requerem consideracoes especificas para a
prescricaade exercicidisica Sena. 2010




