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PRESSAO ALTA

IMPORTANCIA DO
EXERCICIO FiSICO




Como o exercicio fisico ajuda no controle da
pressao alta?

O exercicio fisico ajuda a baixar a pressao. Muitas
vezes, quem tem pressdo alta e comecga a fazer
exercicios pode diminuir a dose dos medicamentos,
ou mesmo ter a presséo arterial controlada sem o uso
de remédios. O exercicio fisico adequado ndo apresenta
efeitos colaterais e traz varios beneficios para a
salde, tais como ajudar a controlar o peso e a pressao
arterial, diminuir as taxas de gordura e aglcar no
sangue, elevar o “bom colesterol”, diminuir a tenséo
emocional e aumentar a auto-estima. Para realizar
exercicios fisicos adequadamente, siga as seguintes
dicas.

Dicas para realizar atividades fisicas

N&o obrigue o corpo a grandes e insuportaveis
esforcos. Quem ndo esta acostumado a fazer
exercicios e resolve “ficar em forma” de uma
hora para outra prejudica a saude. Va4 com
calma.

Pergunte ao médico se sua pressdo esta
controlada e se vocé pode comecar a se exercitar.



Faca um teste ergométrico (caminhar na esteira
ou pedalar bicicleta, medindo a pressao arterial
e a frequéncia cardiaca). O médico ou um
professor de educacao fisica pode orientar sobre
a melhor forma de fazer exercicio.

Os exercicios dinamicos, como andar, pedalar,
nadar e dancar, séo os mais indicados para quem
tem pressdo alta. Devem ser feitos de forma
constante, sob supervisdo periddica e com
aumento gradual das atividades.

A intensidade dos exercicios deve ser de leve a
moderada, pelo menos 30 minutos por dia, trés
vezes por semana. Se puder, caminhe diaria-
mente. Se ndo puder cumprir todo o tempo do
exercicio em um sé turno, faca-o em dois
turnos.

Os exercicios estaticos, como levantamento de
peso ou musculacdo, devem ser evitados,
porque provocam aumento muito grande e
repentino da pressao.

Ao realizar exercicios, contente-se com um
progresso fisico lento, sem precipitacdes e com
acompanhamento médico. Procure realiza-los
com prazer.



