A atividade fisica e os seus pulmoes

Qualquer exercicio ou atividade que trabalhe os musculos é considerado exercicio fisico. Pode tratar-se de um
passatempo que aprecie ou algo que faca competitivamente. Alguns exemplos sdo: correr, andar de bicicleta,
jogar futebol, ténis, bowling ou golfe, fazer patinagem no gelo ou surf. Também estdo incluidas atividades fisicas
gue facam parte do seu dia a dia, como jardinagem ou limpezas. Estacionar o carro e andar uma maior distancia
pode também ser uma boa forma de realizar mais atividade fisica.
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O exercicio pode
melhorar o
funcionamento dos

seus pulmdes. .
O exercicio

melhorard a sua
saude fisica e
mental. Pode
também reduzir o
risco de
desenvolvimento de

outras doencgas,
® como acidentes
° .. vasculares, doencgas
® cardiacas, depressdo

Exercicios adaptados, .. e diabetes tipo 2.
como reabilitagao °® ®
pulmonar, podem
ajuda-lo a sentir-se
melhor ou a gerir a
sua doenga pulmonar,
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2 horas e

=~ 30 minutos
_ por semana

~

A duragdo de
cada exercicio

Isto equivale a

Deve ficar sem

3grrr;||ir;Ut50:ias pode ser de oeEo, mas
por ser;1ana apenas 10 o
P ’ minutos. falar.



AS w\e{[/\oreg Divirta-se Alongamentos  Evite estradas

S est'oves Faca o que aprecia e ao seu Os alongamentos suaves podem Se estiver a fazer exercicio ao ar livre,
Mg ritmo. Pode ir aumentando melhorar a flexibilidade. mantenha-se afastado das estradas
gradualmente a intensidade Isto é importante para ajudar na para evitar o ar poluido. Lembre-se que
Aq uecimento e a rr'EfeCimentO conforme se sentir preparado. realizagdo das tarefas diarias os niveis de polui¢do atmosférica sdo
i (cios d : : N3o tenha medo de ficar sem e a ter menos dores. menores a 1-2 metros do transito.

com movimentos stmses. Dests forma, estaa | fe8o0:Ficard mais ficil 2 medida {10 alongamentos tambem sto . - .
S que se habitua. uma boa pratica para mindfulness, Se estiver numa vila ou cidade, realize

preparar o seu corpo para se movimentar. 6.quelo pode ajudar com 0 Sel exercicio em parques, espacos

. : Se se divertir, existem mais a sua saude mental. publicos e trilhos com niveis
Nlo final do Sey trelmo, abran(.:le, probabilidades de se manter menores de poluicdo
alongue os musculos que treinou consistente e tornar a atividade atmosférica.

e deixe que a sua respiracao

. fisica parte da sua rotina.
normalize.

Experimente fazer algo Consulte a previsao Equilibrio

. s/ . E importante que consigamos manter
d |fe rente meteoro | Og|ca o equilibrio — realizar movimentos com
uma so6 perna ou atividades que
envolvam equilibrio, como o ioga, esqui
ou escalada. Assim, evitamos quedas
a medida que envelhecemos.

O ar tende a estar mais poluido em dias quentes
e soalheiros, e mais limpo apds ter chovido ou ter
estado vento. Siga os conselhos de saude publica
nos dias quentes ou com elevados niveis

de poluicao atmosférica. Se sofrer de uma

Muitos pensam que ndo gostam de fazer exercicio,
especialmente se nao gostarem de correr, ir ao gindsio ou
de desportos de equipa. Mas existem modalidades para
todos! Experimente fazer algo diferente, como uma aula

de danga, karaté ou de atividades circenses. Pode explorar y | ] ) s \ o
a sua cidade numa bicicleta ou scooter elétrica. oenca puimonar, deve evitar atividades °\\b\\¥, 2
: : x intensas nestes dias. g2
Existem imensas Op¢oes para
gue ndo tenha de fazer algo /\@ / 2
gue nao gosta. M
Desenvolver massa muscular é algo particular- freq ue nte' ne nte
Este documento foi elaborado com o objetivo de instruir o publico sobre a importancia da atividade fisica para .
manter os pulmdes saudaveis e para ajudar os profissionais de satide a explicar os beneficios dos pulmdes mente |mp0rta nte pa ra pessoas com doengas EVIte estar multo tem pO Sentado ou
sauddveis. Foi produzido pela European Lung Foundation (ELF) para a campanha Healthy Lungs for Life com o P . ,
apoio do doente Kjeld Hansen e dos profissionais de satde Frits Franssen, Thierry Troosters e Karl Sylvester. pUImonaresl mUIhereS S pessoas mals Idosas' deltadO quandO, pOF exemplo, esta d
‘E possivel desenvolver a massa muscular com ver televis3o ou a trabalhar numa

r HEAHHY lUNGS FOR [\FE exercicios de levantamento de pesos ou que secretdria. Se o fizer, levante-se, pelo

utilizem o peso corporal. menos, a cada 30 minutos.




