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; EXERCITE-SE
E adote esse estilo de vida
(2° parte)

‘Que tipo de atividades
* fisicas vocé deve
escolher?

Verifique com seu medico qual (I

o ideal para sua faixa etdria Se

“yoce ndo pratica nenhuma atada-
|| de, ele poderd ajndi-lo a ercontrar um
| programa adequado ds suas neces-
© Kidades e condigdes fisicas. o

Vocé pode ser submetido a um teste de condicionamento fi-
su:o a i de determinar suas reais capacidades ¢ identificar
SEUs pplencials riscos.

Cnso yooe esteja com boa satde, seu médico poderd reco-
‘mendar tm programa de atividade frequente e continuo que seja
Tilniico, repetitivo, envolva movimento, exercite grande parte

~ dos misculos ¢ esti mule osistema circulatorio.

A pratica de icigs fisicos significati o
fluxo sanguinco para que os miisculos trabalhem por um perio-
do de tempo prolongade, promovendo boa capacidade cardio-
vascular.

Quando o sistema cardiovascular de uma pessoa esta em
forma, la pode praticar vigorosos exercicios por longos perio-
dios sem se fatigar. A pessoa toma-se apta a responder 4s neces-
sidades fisicas ¢ emocionais repentinas mais prontamente € com

' menis tensao. Sio varias as atividades normalmente recomen-
dadas para melhorar o capacidade cardiovascular, como andar
“ou camunhar, pedalar, nadar, patinar, pular corda, assim como
Jnmimn de atividades esportivas ou jogos.

~ Aunwdades como levantamento de peso e musculagio po-
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INDICADOR MEDICO

MEDICOS * DENTISTAS » PSICOLOGOS = CLINICAS
LABORATORIOS = OTICAS *» FARMACIAS » SERVICOS
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CLINIC. \lil CIRURGIAPLASTICA
* LIFOASPIRAGAO e gurdura loc iy 3 dcgan, combis, s, paphliss, mirr grambe de hinem,cte
* PLASTICADE MAMA parnuume
*PLASTICA DO ABDOM
“PLASTICA DENARIZ
= PLASTICA DA FACE total, 1651
« PLASTICA DE tutuay

_CONSULTAS

L1 768-0313

RUA BERNARDING DE MELLT, i B V. IGUACU - Tergus ¢ quintas das 15 as 19:00 horas

0T|CA ALEMA Clinica de Fraturas
DETTLING & CIA. LTDA. CENTRODEREABILITACAO
§ LBOS NEPERNGS Ortopedia * Traumatologia

* CONSERTOS
» OFICINA PROPRIA
+ SERVICO RAFIDO E EFICIENTE

AVIAMOS RECEITAS P/ O MESMOQ DIA

Fisioterapia * Radiologia Ossea
Dy, Arnaldo Luiz Blum, Dr, Joio de 5. Gaspar
e Dr. Roberto Arruda

: RUAFRANCISCAMELQ, IH-CENTRO-NOVAIGUACT!
Rua Otavio Targuinio, 61 - Nova Iguagu - RJ “\I'ELEFON'E:M?-SHJ B

ﬂansnrﬁmnpm:dnmpmgrmade" gicios T =
ism se vock e seu meédico decidirem. Mas ndo dependa deles
,pm melhorar sua capacidade cardiovascular,
~ Vioce também pode fazer auvidade fisica em casa e no traba-
‘ﬂlﬂ- Ja foi comprovado. que até mesmo atividades de baixa in-
ade, quando praticadas diariamente, podem trazer alguns
;lunga prazo, ajudando a dimimuir o nisco de doen-
] . Tais atividades mcluem andar com pra-
b hﬁ}'ﬂuldxanjardlm e ﬁbqu.mmi fazer limpeza em casa; subir

M&t_,hwn carro,

n.n.l.,._,“_

Lembre-se: :
153&:, ‘¢ladeve ter movimento ¢ ser continga.

O que vocé precisa saber
5 antes de comegar?
Qﬂmﬂn voce escolher um programa de exercicios, tenha em
- mente uma série de fatores:
* Seu estado de saude e suas capacidades fisicas.
- = Seus interesses - sc vooé € sociavel ou uma pessoa mais
solitania.
. ~A progressao e capacidade de adaptagio ( pra-
. ﬁ;]m;nwm que vocé nio se sinta dolorida ou desencoraja-
- = Fquipamentos e insfalagies necessdrios (quadras, pindsi-
A E,;.m chuveiros).
* Capacidade de adaptacao a cada estagio do ano (vérias
atividades, de acordo com o lempo),
* Programagao (sessoes de 30 a 60 minutos, 3 a4 vezes por
semana).
= Tiposde atividades que promovem resisténcia, forga e fle-
xibilidade.
Seu programa de exercicios deve ser divertido e nap cansa-
m chm pmfmr deverd ser recompensador, a fim de in-
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% & ativideds. Pés ou misculos doloridos pndem d::—
uwmmo alluus

dn Sociedade Brasileira de Medicina do
¢ Paulista de Medicina Desportiva ",
Continua na prixima edigio,
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253-1177
185
667-1918

qu:lqm:r que szja [ npu de anvidade ﬁmca esco-« | -8

Faco implante de cabelo a
domicilio com atendimento
aos sabados e domingos.
Tratar com Ménica pelo
telefone: 9808-6771

CARDIOLOGIA
o y CARDIOLOGISTA
ECOCARDIBGRAMA Professor de Cardiologia
da UNIG
TELEFAX:

e 667-3106

Rua Barao de Tingua, 633 - N. Iguagu - RJ

A A FRENTE

+ MEDICINA » OJONTOLOGIA « DIREITO » MATEMAYICA + FISICA + LETRAS (PORTLGUES -
INGLES e PORTJGUES - LITERATURA) » PEDAGOGIA » CIENCIAS BIOLOGICAS (LICENCIATURA
¢ BACHARELAGO) « SUPERIOR DE TECNOLOGIA EM PROCESSAMENTD DE DADOS « CIENTIAS
CONTABEIS JADMINISTRAGCAD (ESPECIALIZAGAD EM COMERCIO EXTERIOR £ GESTAO DE
NEGOCIOS)f SISTEMAS DE INFORMACAO + FISIOTERAPIA »* ENGENHARIA DA COMPUTACAD »
EDUCAGA®Y FiSICA (TREINADOR DESPORTIVO) + FARMACIA FONCAUDIOLC

. ENFEHI‘jGEM +« MAGISTERIO DA EDUCACADC INFANTIL E FUNDAMENTAL + TRADUCAOD E

IRTERPREWACAD

666-200 4

www.unig2001.com.

756-0634

NOVA IGUACU - SAO JOAO DE MERITI ITAPERUNA
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