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Exercicio Fisico

para o AVC???
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Diminui os riscos do AVC: Auxilia na reabilitacao apos o

AVC(C:

Reduz pressao arterial Melhora a capacidade fisica
Reduz Colesterol Melhora o funcionamento do
Reduz sensibilidade a insulina cérebro

Reduz relacao Cintura/Quadril Memoria/Linguagem/Raciocinio
Evita Coagulacao sanguinea

Quais exercicios sao melhores indicados????

* Exercicios aerobios 60-75% da Femax.
Frequéncia Cardiaca Maxima (FCmax: 220 — idade)

Caminhada

Corrida
Hidroginastica/Natacao
Bicicleta

Danca

Exercicios de Resisténcia: Com pesos.

Musculacao
Pilates
Treino Funcional
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