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DIRETOR MÉDICO DA MEX – MEDICINA DO EXERCÍCIO LTDA.
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BENEFBENEFÍÍCIOS  da AF CIOS  da AF 

¥¥ ReduReduçção do peso corporal, %G, otimiza a relaão do peso corporal, %G, otimiza a relaçção ão 
Cintura/QuadrilCintura/Quadril

¥¥ ReduReduçção da resistência insulão da resistência insulíínicanica

¥¥ CorreCorreçção das dislipidemiasão das dislipidemias

¥¥ EstEstíímulo ao abandono do  Tabagismomulo ao abandono do  Tabagismo

¥¥ Maior cap.funcional max. e sub max.Maior cap.funcional max. e sub max.

¥¥ Menor Estresse hemodinâmico para as AVDsMenor Estresse hemodinâmico para as AVDs

¥¥ Aumento da densidade Aumento da densidade óósseassea

¥¥ Previne a sarcopenia Previne a sarcopenia -- > for> forçça e potência musculara e potência muscular

¥¥ melhora equilmelhora equilííbrio e coordenabrio e coordenaçção ão 

¥¥ ReduReduçção do estresse, depressão e melhora da auto ão do estresse, depressão e melhora da auto 
estima.estima.

PACH PACH -- NIH 1997NIH 1997
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OBJETIVOS DE UM PROGRAMA DE 
REABILITAÇÃO CARDÍACA

INCREMENTAR:

èCAPACIDADE FUNCIONAL

èFORÇA , POTÊNCIA E RESIST. MUSCULAR

èFLEXIBILIDADE

èCOORDENAÇÃO E EQUILÍBRIO

¤OTIMIZAR O PESO CORPORAL E NUTRIÇÃO
¤ MAXIMIZAR O CONTACTO SOCIAL E LAZER
¤ PROMOVER O RELAXAMENTO PSIQUICO, MINIMIZANDO A ANSIEDADE E DEPRESSÃO
¤ESTIMULAR AUTO ESTIMA E BEM ESTAR
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Moderado para todos
Vigoroso para quem pode, gosta ou 

precisa
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"A atividade física continua sendo 

a intervenção terapêutica mais negligenciada em 

todo o mundo.

Ficar em boa forma física ao longo da vida pode 

ser uma das mais 

fáceis, baratas e eficazes maneiras para se evitar 

a unidade coronariana."

Inactivity is a universal risk factor for heart attack
JANUARY 11, 2012 Lisa Nainggolan
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OBRIGADO.


