Exercicio para
Claudicacao intermitente
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Oqueea NICE e ivelr .| | Beneficios do
claudicacao RECOMENDA EXERCiCIO exercicio
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I nte rm Ite nte ° As aL.JIas de exer’ci.cio supervisionadas proEiu.zem os -5 Reduz a dor
maiores beneficios - pergunte ao seu médico ou

¢+ Dor muscular nas pernas ou especialista se estdo disponiveis na sua drea
desconforto ao caminhar \ ) Reduz a necessidade de

¢+ Geralmente causada pelo /9y procedimentos vasculares
estreitamento das artérias

e Melhora a saude cardiaca e
R vascular

Caminhe a uma velocidade que
consiga manter durante 3-10 minutos

[ ] para reduzir a dor

o e melhorar a condicdo fisica

. [ ]
Principais ® Ca m I n h a r
recom.er.mdalcﬁes : regUIa rmente pa ra
O objetivo é X fa Zer exerc |’c i (0] * Aumente gradualmente -
o

Orientagoes adicionais

N3o tenha medo de

caminhar com dores nas
® pernas — ndo lhe fard mal
completar 30-60
minutos de . a velocidade e o tempo
caminhada por sessdo de caminhada

Siga o padrdo de Seja paciente -
caminhada, descanso e normalmente sdo
caminhada (diagrama ",:\ necessarias varias

central) semanas
®

3-5 sessoes por Descansar até 0. Continuar até de exercicio para melhora
a dor diminuir e sentir dores moderadas
semana

caminhe novamente a fortes nas pernas 0s sintomas

um pouco é bom, mais é
melhor, faca disso um habito

Conselhos gerais Faca também atividades de
Use roupa confortavel, mantenha-se hidratado fortalecimento e equilibrio

Escolher percursos com locais de descanso J - ° [ ] o
Procure variar, envolva outras pessoas, que seja divertido [ﬁ I n ‘m
N3ao faga exercicio se ndo se sentir bem

Ginasio Carregar sacos pesados ~ Yoga Danga Tai Chi

Consulte um médico se sentir dores no peito, tonturas ... pelo menos 2 dias por semana

L] Enjoes ... para se manter forte e reduzir o risco de queda
Para saber mais sobre esta doenga, ou para fazer um donativo a Circulation Foundation, aceda a ligacdo abaixo ou leia o cédigo QR.
The Circulation Foundation: www.circulationfoundation.org.uk
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