Recomenda-se estimular a

pratica regular de atividade

fisica aerobica, como

caminhadas por pelo menos

30 minutos por dia, cinco EEEEEEEEEEESR

vezes por semana para
prevencao, e diariamente para
tratamento da hipertensao
arterial (HAS).

A recomendacao é que,
inicialmente, os individuos
realizem atividades leves a
moderadas. Somente apos
estarem adaptados, caso

julguem confortavel e nédo
haja nenhuma contraindi-
cacao, € que podem ser
iniciadas as atividades
vigorosas.

Exercicios aerobicos (isotonicos),

complementados pelos resisti-

dos (treinamento de forca),

promovem reducao da PA,  EEEEEEEEEEEEE,

sendo indicados para a pre-
vencao e o tratamento da HAS.
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Em relacdo aos exercicios
0 resistidos, recomenda-se que
b v sejam realizados entre duas e
trés vezes por semana, por
meio de uma a trés séries de

o)\

oito a 15 repeticdes, conduzi-
das até a fadiga moderada
(parar quando a velocidade
de movimento diminuir)
(CHOBANIAN, 2003).
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A pratica de exercicios, em usuarios com
complicagdes cardiovasculares, deve ser
supervisionada por profissional habilitado.
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