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Recomendações básicas para prática de exercícios físicos.

1- Calcule sua zona de treino, para tal use a seguinte equação ( 220 – sua idade, o valor achado devera ser multiplicado por 60% para o calculo da freqüência cardíaca mínima e por 75% para o calculo da freqüência cardíaca máxima.

2- Desta forma você manterá seus exercícios seguros e  dentro de uma padrão ideal.

3- Faca sempre exercícios aeróbicos, pois estes promovem um maior consumo de calorias sem prejudicar a função cardíaca, o que e comum em pacientes com excesso de peso.

4-  Use sempre tênis e roupas adequadas.

5- Qualquer hora do dia tem o mesmo valor no gasto de calorias, mas procure centralizar nos momentos de maior ansiedade pois também ajudará a alivia-la
6- Faca pelo menos 30 minutos de exercícios aeróbicos 3 vezes na semana ou 20 minutos 4 vezes por semana, ou a critério do seu medico ou profissional especializados em orientação física. 

7- Principais exercícios aeróbicos -( caminhada, esteira, spinning, bicicleta, natação, hidroginástica e  tênis.

8- Lembre-se sempre ....  dieta isolada não tem o mesmo resultado que quando associado aos exercícios regulares.

Os exercícios físicos estão hoje na condição de grande auxiliar no tratamento para a redução da gordura corporal e quando associado a uma dieta hipocalorica adequado ao seu consumo energético as possibilidades de êxito e manutenção do peso ficam muito acima da média.

Veja com seu médico se você precisa se submeter a algum tipo de avaliação antes de iniciar atividades físicas!!!!!!

Juiz de Fora, 15 de setembro de 2007 

