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MEDICINA
SAUDE

EXERCITE-SE
E adote esse estilo de vida
(conclusao) ;

COMO VOCE DEVE
EXERCITAR-SE
‘ ADEQUADAMENTE?
i Qualgucr pessau queinicieum ¢ (N
{ ‘programa de exerceios regularmen- !"- .-;
1e, especialmente se for sedentiria,
. hindeverd facer tudo de urna 56 vez:
‘Comece devagar. Depais de se acostu-
Rar. o idad duragi
(0w os dois) de seus exercicios. Veri-
. figue com seu médico se VOCE sente P
! algum desconforto no peito ou em dreas ao redor do coraglio, Nao
E espere sennir dores fortes. Faga antes um “eheck-up” do coragho.

CLINICADECIRURGIAPLASTICA

LIPOASPIRACAD de'gordiira lnealisnda rio abdo s, axilies, papadis, rmia gravde de bonsem, cie
] Oldulequemeglamudrcxcun.ms inicie com um periodo A “\;;‘ rw‘\“.\.,..l srenda nioabe e contils, mxilies, papoadas
: -dnaqnmmms pard Almentar i respiragio, circulagao e tempe- * PLASTICA DO ABDOME para dimin _CONSULTAS
I fatura do corpo. Umbomnqunclmcnmpod:mmbémpmpnruunm * PLASTICA DENARIZ Hlmulmlr )
- aquecimentaalangamento dos misculos, tenddes & tecidos conee- : PLASTICADAFACE —768-0313
. A o =ty

]

|

| tvos.0 ‘aquecimento sjudard areduzir o tisco de lestes durante as
E abvidades mais vigorosas gque se seguem, devendo durar, no
,: ‘mimimo, entre 3 45 minyros. Se vocEteve umadoenga recentemente
H
}

DU Fenle- se cansado, N Se exercite com tanto empenho por muito

b i ﬂnge. isde i comeceoperiodo decondic a OTICA ALEMA C’,’nica de Franf_aS

F a ﬂi&l’ﬂ umd.ldu que aumenta a cupacidade cardiovascular. DETTLING & CIA. LTDA CENTRO [)ER*‘,\BIL]’[-\Q\O
i Lembre-se. exercieioscomintensidade moderadae niioexaustivos! & OGBS MODERANGS o ;

N30 se force & ponto de estar prestes 4 ter um colapso. Se vocé « CONSERTOS ()rmped.m Tml..lmat.uiqgla

| exercitar-se regularmente, estard aplo a aumentar a intensidade e « OFICINA PROPRIA Fisioterapia * Radiologia Ossea 1
r __mumnm jual sem ficar total exXauslo. » SEAVICO RAFPIDO E EFICIENTE
~Aumente o perfodo de condicionamento, voci respirard com ‘ Sy
mitis rapidez e profundamente, e seu coracio ir bater mais répida RN LR RS D MEEMO DA g e :3;::: tl‘;:l {(]"EN'I'RHO NOVAIGUAGU
mﬁﬁn..lbahmnc:llparamclhora:‘sfuum;pamdaden’:ca Mgs Rua Otavio Tarquinio, 61 - Nova Iguagu - RJ RUAFRANCIS L’r‘FLEFi]NI&:"ﬁG‘F-.‘[Si T U
nloseexercile até ficarsemrespiragdo. Vocd devetercondigdesde ! -

mlnmrmndﬁﬂogo durante o perfudu de condicionamento.

Dr. Arnaldo Luiz Blum, Dr. Jofo de 5. Gaspar

Fago implante de cabelo a 4

domicilio com atendimento

aos sabados e domingos.
Tratar com Monica pelo

Mﬁulﬁﬂd&dt&.:ﬂue Nnoﬁqutdepcondeltc selogoapits
q&!ﬁhﬁ.ﬂnﬂ:pﬂﬁi@ms minutos, deixe seu corpo reajustar-

id umamodapassagei- |- ) HOLTER24H - telefone: OBDB-6773 i
8 zer alguns dias, semand e meses | = < -
" é cce #tinmmwdemg Eréhca dz = =¥ - CARDIOLOGIA |
x Ci05 € UM COMPromisso para o resto de sua vi s€ VO :
! ; mrd:ir.ﬂﬂmmr. seus efeitos benéficos irdo se perder rapida- ‘ (] TESTE DE ESFORCO D | E D l so N MATTO s
. mente. A manutengio da boa forma cardiovascular € um processo | CARDIOLOGISTA
- ., ocomtinuo. fsso exipe esforgo constante e perseveranga. Coragem! ; N ECOCARDIOGRAMA
n Talvez vocE acrescente alguns anos & sua vida exercitando-se. ; e Professor de Cardiologia
Enmqmmqmmndaniopodcsermpunmda_uas vocé pode . [+ da UNIG
ter certeza de que irf melhorar sua gialidade dé vida. ELETROCARDIOGRAMA |
Na prinica de qualquer atividade fisica reguler, pode haver : e TELEFAX:

L@\  667-3106

Rua Bardo de Tingud, 633 - N. lguagu - RJ 1

- o —

harump d icios gue seja
‘gratificante e divertido para vuck wmanicohu:o. Exbrcitar-se com
l pessoasque vocé gosta poderd ser mais divertido e ajudard a manter

mmmﬂos em qur. VocE nilo esteja motivado a continuar. Isso &
&

Seus abjetivos devemserp i Vocédevemumpmgmna
di idad lusivas. Desenvolva
potencial. Jama:s Ompare-se a outra pessoa.

LEMBRE-SE
+ Nao deixe de ter acompanhamento médico.
- Vmﬁqw:mmsr.u médico u faixa etiria.
~ » Se vocE niio pratica nenhums atvidade fisica, planeje um
made exercicios adequados 3s suas necessidades e capaci-

» Escalha atividades ritmicas ¢ repetitivas,

¥

] ,_'u'r‘ 1 Igados apropriados 3 temperatura

defazeraguecimento, alongamentoerelaxamento
le=se pelomenos trés vezes por semana e, de preferéncia
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