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Cum puteti ramane activi

Exercitiile fizice ajutd pe toata lumea s traiasca o viata mai fericita si mai
sdndtoasa. Daca suferiti de boli cardiace si circulatorii, va pot ajuta sa va
gestionati afectiunea si sd va simtiti excelent.
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De ce trebuie si fac exercitii fizice?

Exercitiile fizice sunt bune pentru sinitate. in ceea ce priveste inima, pot reduce
riscul de boli cardiace si circulatorii cu pana la 35%, oferindu-va liniste
sufleteasca si o viata mai lunga. De asemenea, dacd vd mentineti activi, acest
lucru va poate ajuta:

sd va controlati greutatea

sa stimulati nivelul de energie si sa va bucurati de un somn mai odihnitor
sa va imbunatatiti sanatatea mintala

sd ameliorati pe termen lung simptomele afectiunilor cardiace si
circulatorii, cum ar fi angina pectorald, facilitdndu-va viata de zi cu zi si
permitandu-va sa faceti mai multe lucruri

sa reduceti tensiunea arteriala si colesterolul, ceea ce scade riscul de a
suferi de boli cardiace si circulatorii, cum ar fi atacurile de cord,
accidentele vasculare cerebrale si dementa vasculari

sa reduceti stresul.

Trebuie sa fac exercitii fizice?



Este normal sd va faceti griji daca trebuie sau nu sa faceti exercitii fizice daca
suferiti de o problema cardiaca. Majoritatea oamenilor se vor putea mentine
activi Tn continuare si vor putea resimti beneficiile activitatii fizice. in majoritatea
cazurilor, o mai buna functionare a muschilor si a plamanilor ajutd la reducerea
efortului depus de inimd. Cu toate acestea, existd cateva lucruri de care trebuie
sa tineti cont Tnainte de a deveni activi:

e afectiunile cardiace - in cazul anumitor afectiuni, este posibil sa fiti nevoiti
sd va ganditi atent daca puteti folosi greutati sau cat de intense pot fi
exercitiile fizice. Daca folositi spray GTN pentru a v trata durerile
toracice, discutati cu medicul sau cu farmacistul despre modul in care 1l
puteti utiliza atunci cand faceti exercitii fizice

¢ medicatia - unele medicamente va pot afecta activitatea fizica. De
exemplu, betablocantele afecteaza ritmul cardiac si va pot face sa va
simtiti mai obositi. Discutati cu medicul dumneavoastrd pentru a gasi
medicamentul care functioneaza pentru dumneavoastra.

o defibrilatorul cardioverter implantabil (ICD) si stimulatoarele cardiace -
majoritatea persoanelor cu aceste dispozitive implantate pot face exercitii
fizice In conditii de siguranta, iar medicul dumneavoastra ar trebui sa va
spuna daca exista restrictii Tn ceea ce priveste activitatile fizice pe care le
puteti face. Acest lucru inseamna adesea ca trebuie sa va limitati la
exercitii fizice de intensitate moderatd (cum ar fi mersul pe jos si
gradinaritul) si sa evitati sporturile de contact, cum ar fi rugby-ul.

e ascultati-va corpul - trebuie sa faceti exercitii fizice numai daca va simtiti
suficient de bine pentru a face acest lucru. Dacad Tncepeti sa simtiti
simptome precum dureri n piept, palpitatii (senzatia cd inima bate prea
repede sau sare peste batdi) sau va confruntati cu dificultati neobisnuite de
respiratie, este posibil sa trebuiasca sa reduceti exercitiile fizice. Vorbiti cu
medicul dumneavoastra daca aveti aceste probleme

¢ conditiile meteo - dacd este prea cald sau prea frig, este posibil ca inima
dumneavoastra sa fie mai solicitata atunci cand faceti exercitii fizice. in
acest caz, incercati n schimb o activitate cu stres redus, cum ar fi
exercitiile de extensie.

Daca medicul dumneavoastra este de acord sa faceti exercitii fizice, puteti incepe
prin a alege o activitate potrivitd pentru dumneavoastra.

Este important sa discutati cu medicul dumneavoastra inainte de a Tncepe orice
activitate fizicd pentru prima datd. Acesta va poate raspunde la orice intrebare
pe care o aveti, va poate spune cum sa faceti exercitii fizice in conditiile in care
suferiti de o afectiune si va poate oferi informatii specifice pentru a va ajuta sa
deveniti activi in siguranta.

Nu trebuie sa Tncepeti niciun exercitiu daca aveti simptome si trebuie sd va opriti
si sa va odihniti daca le observati in timpul exercitiilor. Dacd se Intdmpla acest



lucru, este posibil sa trebuiasca sa reduceti intensitatea exercitiilor fizice pana
cand veti vorbi cu medicul dumneavoastra.

Daca aveti dureri in piept care nu au disparut sau orice alte simptome ale unui
atac de cord, sunati la 999.

Ce tip de exercitii trebuie sa fac?

Nu toate exercitiile fizice sunt la fel, iar diferitele tipuri de exercitii pe care le
faceti au beneficii diferite pentru organismul dumneavoastra. Tipurile de exercitii
fizice recomandate pentru imbunatatirea sanatatii inimii sunt:

o exercitiile aerobice - atunci cand vd miscati corpul intr-un mod care creste
usor temperatura corpului si va face sa ramaneti usor fara rasuflare, cum ar
fi mersul pe jos, mersul pe bicicletd, treburile casnice sau gradinaritul. in
timp, acest tip de exercitii fizice ajuta inima si aparatul circulator sa
functioneze mai bine, contribuind la scaderea tensiunii arteriale si a
ritmului cardiac Tn repaus, imbunatatind nivelul colesterolului si ajutandu-
va sa va mentineti o greutate sanatoasa.

o exercitiile de echilibru si de flexibilitate - exercitii precum yoga, tai chi si
Pilates, in care ne tinem corpul n pozitii mai putin stabile. Aceste exercitii
se asigura cad muschii nostri nu se Tncordeaza prea tare si ne mentin
flexibili, ajutand la evitarea durerii sau a vatamarilor si reducand riscul de
a cidea.

e exercitiile de rezistenta - antrenamente de forta, cum ar fi ridicarea
greutatilor sau utilizarea benzilor si a corzilor de rezistenta pentru a va
Tntari musculatura. Cu cat muschii sunt mai puternici, cu atat mai intens
pot lucra, ceea ce reduce presiunea asupra inimii, facilitdnd astfel
Tndeplinirea sarcinilor zilnice. Consultati-vd cu medicul dumneavoastra
Tnainte de a Tncepe orice antrenament de fortd, deoarece este posibil sa
nu fie potrivit pentru unele persoane cu afectiuni cardiace.

Este important sa va amintiti cd a fi activ nu inseamna neaparat sa petreceti mult
timp facand o activitate care poate nu va place. Poate fi ceva la fel de simplu ca
jucatul cu nepotii, mersul la magazin sau gradinadritul. Daca va face sa ramdneti
usor fara rasuflare, Tnseamna ca sunteti activi.

Pentru majoritatea oamenilor, exercitiile fizice saptamanale ar trebui sa fie o
combinatie de activitati aerobice, de forta si de flexibilitate si echilibru pentru va
Tmbunatati complet starea de sanatate.

Cat de multe exercitii fizice trebuie sa fac?

Se recomanda sd faceti cel putin 150 de minute de exercitii fizice de intensitate
moderata pe saptamana. Exercitiile fizice de intensitate moderata sunt cele in



care temperatura corpului creste usor si ramaneti fara rasuflare, dar fara a
experimenta un disconfort, cum ar fi mersul pe jos sau Tmpinsul unei masini de
tuns iarba. Exercitiile fizice intense sunt cele in care respirati greu si repede, cum
ar fi alergatul, Thotul sau mersul pe bicicleta.

Ceea ce o persoanad considera moderat poate fi intens pentru o altd persoana. De
aceeaq, este util sd faceti ,testul de vorbire” in timp ce faceti exercitii pentru a gasi
nivelul potrivit pentru dumneavoastrd. Testul de vorbire:

e daca puteti vorbi confortabil Tn timp ce sunteti activi

e temperatura corpului creste usor si respirati putin mai greu decat de
obicei

e vd miscati in ritmul potrivit.

Fie ca este vorba despre mers pe jos sau de ridicat de greutati, este important s
Tncepeti Tncet si usor si sd va ascultati corpul. O sesiune poate dura doar chiar si

numai cinci sau zece minute. Chiar si cele mai mici schimbari pot avea rezultate
deosebite.

Cel mai bine este sa distribuiti exercitiile fizice in mod egal pe parcursul
sdptamanii, asigurandu-va ca aveti cateva zile de odihna, pentru a va asigura ca
organismul dumneavoastra se recupereaza. Recuperarea poate fi la fel de
importantd pentru imbunatdtirea conditiei fizice ca si exercitiile Tn sine. A fi activ
Tnseamna sa trdiesti o viatd mai fericita si mai sanatoasa si ar trebui sa se integreze
n stilul dvs. de viata.

Cum ma pregatesc pentru exercitii fizice?

O pregatire optima poate face diferenta Tn ceea ce priveste modul in care va
simtiti atunci cand faceti exercitii fizice. Pentru a profita la maximum de
activitatea fizicd, pregatiti-va:

¢ mancand devreme si corect - consumati alimente pe baza de carbohidrati
cu suficient timp Tnainte de a face exercitii fizice pentru a avea energie si
pentru a evita senzatia de satietate.

e facand rost de articolele esentiale - pregatiti-va echipamentul, purtati
haine lejere si largi si asigurati-va ca aveti la indemana o sticld de apa si un
prosop.

e pregatindu-va spatiul - dacad sunteti la sala de sport, stiti ce echipamente
intentionati sa folositi si unde se afld. Daca sunteti acasa, asigurati-va ca
existd suficient spatiu pentru a face exercitii, mutati orice obstacol si
asigurati-va ca nu veti fi intrerupti.

e fiacand exercitii de incalzire si de "revenire" (cool down) - intinderile si
startul lent ajutd la relaxare, reducand sansele de a va accidenta si
Tmbunéatatind miscarea.



De ce trebuie si fac exercitii de incilzire si de "revenire" (cool down)?

Este usor sa sariti peste aceste etape daca sunteti obositi sau grabiti, dar
incalzirea si "revenirea" (cool down) sunt importante pentru a fi in siguranta si
pentru a profita la maximum de antrenamentul dumneavoastrs. incilzirea si
"revenirea" (cool down-ul ) ajuta:

aducandu-va in dispozitia necesara pentru a face exercitii fizice

pregatind organismul prin cresterea lenta a ritmului cardiac, astfel incat sa
nu existe o crestere brusca a nivelului de efort care trebuie depus de inima
trimitdnd sdnge catre zonele active ale corpului dvs.

prin intinderi pentru a impiedica contractiile musculare si pentru a spori
flexibilitatea

Tncalzind muschii si pregatind articulatiile pentru miscare.

Daca suferiti de o afectiune cardiaca, incalzirea trebuie si dureze cel putin
15 minute, iar "revenirea" (cool down-ul) trebuie sd dureze cel putin 10
minute. Adultii mai in varstd pot avea nevoie de 15-20 de minute.

Ce trebuie sd mandnc si sa beau?

Indiferent de nivelul de activitate fizica, pentru a se mentine Tn forma si intr-o
stare optimd de sanatate, toatd lumea are nevoie de un bun echilibru si de o
varietate de alimente. Aceasta Tnseamna sd optati pentru carbohidrati sanatosi,
proteine slabe, sa consumati mai multe fructe si legume si sd vd mentineti
hidratati.

Carbohidratii - acestia sunt principala sursa de energie a organismului
dumneavoastrd atunci cand faceti exercitii fizice. Cel mai bine este s3
alegeti varietati de ovaz, paste fdinoase, orez, pdine si cereale cu un
continut ridicat de fibre si cereale integrale. Carbohidratii asigura
eliberarea lenta a energiei de care aveti nevoie pentru a face exercitiile
fizice. Nu este nevoie sa consumati carbohidrati in plus daca sunteti activi,
cu exceptia cazului in care va antrenati pentru evenimente mai lungi.
Fructele si legumele - acestea sunt pline de vitamine, minerale si fibre
care ajutad la mentinerea sanatatii organismului si a sistemului imunitar
atunci cand faceti exercitii fizice. Tncerccti sa consumati cel putin cinci
portii pe zi.

Proteinele - cunoscute ca fiind elementele constitutive ale vietii ajuta
organismul dumneavoastrd sd se dezvolte si sd se recupereze. Trebuie s
Tncercati sa includeti o portie de proteine, cum ar fi carnea slaba, pestele,
ouadle, lactatele sau surse alternative, cum ar fi mazarea, leguminoasele
sau fasolea, la majoritatea meselor.



e Lichidele - exercitiile fizice cresc temperatura corpului, iar corpul
dumneavoastrd Tncearca sa se raceasca prin transpiratie. Acest lucru
determind o pierdere de apa si saruri prin piele. Cantitatea de lichide de
care aveti nevoie depinde de cat timp faceti exercitii fizice, de
temperaturad si de cantitatea de transpiratie. Pentru majoritatea
oamenilor, cu exceptia cazului in care faceti exercitii fizice mai mult de o
ora, este bine sd beti intre 6 si 8 pahare de lichide (ap3, suc de fructe tip
nectar, suc de fructe, ceaiuri fara cofeina) pe zi.

Alocati-va suficient timp pentru a manca si a bea Thainte de a face exercitii
fizice, pentru a va asigura cd alimentele sunt complet digerate si pentru a evita
sd va simtiti rau sau inconfortabil in timpul exercitiilor fizice. Tncercoti sa luati o
masa echilibrati cu 2 sau 3 ore Tnainte de a face exercitii fizice.

Adoptarea unei diete sanatoase este la fel de importanta ca si exercitiile fizice.

Sfaturi referitoare la exercitii fizice

S-ar putea sa va fie dificil sa fiti mai activi la inceput, dar cu timpul va deveni mai
usor, pe masura ce corpul dumneavoastra se va obisnui cu activitatea. S-ar putea
sd observati doar mici Tmbunatatiri, dar toate acestea se vor acumula.

latd care sunt cele mai bune sfaturi pentru a va ajuta sa incepeti:

e Respirati - nu vitati sa respirati adanc pe parcursul unei activitati fizice
pentru a vd oxigena corpul si pentru a va ajuta sa va mentineti tensiunea
arteriala sub control.

o Fiti sociabili - mergeti la o plimbare cu un prieten, aldturati-va unui grup
sau practicati exercitii fizice Tn scopuri caritabile pentru a intalni persoane
similare si pentru a va distra.

e Urmariti-va progresul - multe telefoane inteligente numara numarul de pasi
pe care 1i faceti in fiecare zi sau cronometreaza cat timp va ia sd Thotati o
tura de bazin. Este distractiv sa va auto - provocati si sd deveniti mai buni
intr-o activitate.

¢ Includeti exercitiile fizice Tn programul zilnic - planificati-vd o ora pentru a
face o activitate fizica care sd se integreze cu restul zilei, de exemplu,
mergeti pe jos sau cu bicicleta Tn loc sd conduceti. Ar putea fi chiar si ceva
atat de marunt precum parcarea masinii mai departe de magazin sau
cobordrea din autobuz cu o statie mai devreme. Daca pierdeti o zi, nu va
faceti griji - asigurati-va, Tnsd, ca reluati activitatea fizica atunci cand
puteti face acest lucru.

o Continuati sd va miscati - activitatile cotidiene conteaza, prin urmare,
cdutati oportunitati de a fi activi in timpul zilei, Tn timp ce va aflati in
interior sau n aer liber. Cand sunteti in miscare, nu va schimbati pozitia
prea repede, deoarece acest lucru poate provoca ameteli.



) Tncepeti cu putin efort - Tncercati sd va Tmpartiti exercitiile fizice Tn sesiuni
scurte pe parcursul zilei si mariti treptat timpul alocat. Ati putea incepe
prin a face o plimbare de cinci minute n fiecare zi sau prin a incerca un
antrenament de 10 minute.

o Stabiliti obiective realiste - stabilirea unor obiective precum o scurta
plimbare afara in fiecare zi este distractiva si va face sa va simtiti bine
atunci cand vd atingeti obiectivele.

e Puneti mementouri in locuri vizibile - lipiti biletele pe frigider sau setati
mementouri zilnice pe telefon pentru a nu uita (se poate face usor).

e Adoptati o varietate - faceti o listd de activitati placute pe care le puteti
face, cum ar fi dansul sau mersul pe bicicleta si faceti o activitate diferita
in fiecare siptimani. in acest fel, este mai putin probabil sa vi plictisiti si
sd va pierdeti interesul.

e Fiti mandri de dumneavoastrd - ldudati-va atunci cand atingeti un
obiectiv. Ati avut grija de inima dvs. si trebuie sa fiti mandri de asta!

Puteti avea incredere in informatiile noastre de sanatate.

Am respectat un proces in opt etape pentru a ne asigura ca acest document
contine informatii fiabile, precise si veridice.
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