DOENGA ARTERIAL
PERIFERICA

SERVICODEAPOIO AS PESSOAS COM DOENCA
ARTERIAL PERIFERICA



DOENCA ARTERIAL PERIFERICA

A Doenca Arterial Periférica
é definida pelo entupimento
de artérias, mais comum,
ocorrerem nas pernas.
Geralmente, esse
entupimento é causado pelo
acimulo de gordura.
Causando reducao de sangue

indo para o local.
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Corona Virus

Neste momento que estamos em casa, o habito
pode ser de ficar mais quietos! Mas nao podemos
esquecer de nos cuidar! O exercicio é parte
essencial do tratamento!




Nao se esqueca de seguir as recomendacoes das cartilhas
que vocé ja recebeu para realizar os exercicios com seguranca.

SURGIU DUVIDAS?

ENTREEM CONTATO

CONOSCO, SERA UM PRAZER
TE AJUDAR E FORNECER
ORIENTACOES.

ACADEMICOS
Lidia (31) 98777-1756
Priscila (31) 98345-9992
Tiago (31) 99491-6038




SERVICO DE APOIO AS PESSOAS
COM DOENGCA ARTERIAL
PERIFERICA

Coordenadora:
Danielle Gomes

o

danielleufmg@gmail.com



"Para mudar, € preciso movimentar-se."

EXERCICIOS
DOMICILIARES

SERVICODEAPOIO AS PESSOAS COM DOENCA
ARTERIAL PERIFERICA



BENEFICIOS DO EXERCICIO

Cuidar da saude fisica é uma
das ferramentas essenciais
para lutar contra o
coronavirus (COVID-19). Os
exercicios da cartilha
auxiliam na circulacao,
fortalecendo o sistema
cardiorrespiratario e
combatendo o sedentarismo.




EXERCICIO DEPANTURRILHA

COMO REALIZAR?

De pé, apoiado em uma superficie estavel
(pode ser parede, cadeira, mesa, etc.),
ficar na ponta dos pés e retornd-los ao
chdo logo em seguida. Realizar 2-3 séries
de 20 repeticoes conforme a sua
tolerdncia.

IMPORTANTE: Aumente o niumero de
repeticoes a medida que o exercicio ficar
facil.



EXERCICIO DEPANTURRILHA

SENTADO

_
A

COMO REALIZAR?

Outra opcdo ¢é fazer o exercicio de
panturrilha sentado. Coloque uma faixa (de
eldstico, pano, etc.), em volta do pé e
segure-a com as maos. Em seguida, empurre
0 pé para baixo e retorne-o para o posicGo
inicial. Realizar 3-5 séries de 10 repeticoes
em cada perna conforme a sua tolerdncia.



MARCHA NOLUGAR

COMO REALIZAR?

De pé, dobre uma perna junto
com o braco do lado contrdrio e
repita 0 mesmo movimento do
outro lado logo em seguida,

como se estivesse marchando.
' Realizar 3-5 séries de 20
repeticoes conforme a sua

tolerdncia.

IMPORTANTE: Comece a fazer por mais
tempo a medida que o exercicio ficar facil.




SUBIREDESCER DEGRAU

COMO REALIZAR?

De pé, com uma das maos apoiadas na
parede, subir algum degrau da sua casa
com um pé e depois o outro, e logo em
seguida descer um pé de cada vez. Realizar
3-5 séries de 10 repeticoes, conforme a sua
tolerdncia.



CAMINHAREMCASA

Sabemos que no momento o essencial é realizar o
isolamento social e ficar em casa o mdximo
possivel. Porém, se vocé tiver em casa uma drea
externa, quintal ou um espaco dentro de casa,
realize caminhada, até comecar a sentir um pouco
de incdmodo nas pernas, mas que seja tolerdvel e
sem sentir falta de ar.

LEMBRETES
. Nado saia de casa para se
exercitar.
-3 * Faca os exercicios pelo menos

= 3x por semana, se possivel -
todos os dias. R
e Se alimente e se hidrate antes

de realizar os exercicios
fisicos.




PARA FINALIZAR...

Utilize a escala de BORG para medir

seu cansaco durante a caminhada.

Lembre-se que sempre ao se exercitar
seu cansaco deve estarentre3 e 4.

ESCALA DE BORG
PERCEPCAO DE ESFORCO

0 REPOUSO

1 EXTREMAMENTE LEVE

2 DEMASIADO LEVE

3 MUITO LEVE

4 LEVE

5 LEVE-MODERADO

6 MODERADO

7 MODERADO-INTENSO




Nao se esqueca de seguir as recomendacoes das cartilhas
que vocé ja recebeu para realizar os exercicios com seguranca.

SURGIU DUVIDAS?

ENTREEM CONTATO

CONOSCO, SERA UM PRAZER
TE AJUDAR E FORNECER
ORIENTACOES.

ACADEMICOS
Lidia (31) 98777-1756
Priscila (31) 98345-9992
Tiago (31) 99491-6038




SERVICO DE APOIO AS PESSOAS
COM DOENCA ARTERIAL
PERIFERICA

Coordenadora:
Danielle Gomes

o

danielleufmg@gmail.com



"Seguir habitos saudaveis te proporciona
iniimeros beneficios a saiide!"

HABITOS
SAUDAVEIS

Hospital das Clinicas
Univesidace Federal de Mincs Geros

SERVICODEAPOIO AS PESSOAS COM DOENCA
ARTERIAL PERIFERICA



Habitos de vida saudavel




Exercicio Fisico

Continuar fazendo o exercicio fisico em casa com caminhadas

no quintal ou em algum corredor e o exercicio da ponta de pé!

O exercicio fisico aumenta a imunidade!




Beber bastante agua

E importante se manter hidratado para limpar o

organismo e deixar tudo funcionando bem.
Devemos beber agua constantemente durante o dia e nao

apenas quando estamos com sede!




Tomar os medicamentos
na hora certa!

Continuar tomando os remédios no mesmo horario de antes
do isolamento!

Se nao conseguir
lembrar, coloqueo
celular para despertar
ou peca ajudar de
algum familiar!

Mantenha contatocoma

familia e amigos

Durante esse periodo de
isolamento, tente mantero
contato com familia e amigos,
mesmo que longe!

Vocé pode usar o WHATSAPP
para fazer ligacoes de video!




Como me protegerdo
virus?

1. Lave as maos com agua e sabao com frequéncia.
Se nao tiver como lavar com agua e sabao use
alcool em gel 70%.
2.Evite tocar no rosto, olho, nariz e boca.
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3. Ao tossir ou espirrar cubra com um lenco de papel e
jogue fora depois. Se nao tiver, cubra com o braco.

4. Evite cumprimentar com abracos, apertos de maos
e beijos.

5.Fique em casa!

8




Nao se esqueca de seguir as recomendacoes das cartilhas que
vocé ja recebeu para realizar os exercicios com seguranca

SURGIU DUVIDAS?

ENTRE EM CONTATO
CONOSCO, SERA UM PRAZER
TE AJUDAR E FORNECER AS
AS ORIENTACOES

ACADEMICOS
Lidia (31) 98777-1756
Priscila (31) 98345-9992
Tiago (31) 994916038



SERVICO DE APOIO AS PESSOAS
COM DOENCA ARTERIAL
PERIFERICA

Coordenadora:
Danielle Gomes

danielleufmg@gmail.com



