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Corrida e Saude

Triagem pré-exercicio

Identificar a presenca de
Nivel atual de Atividade sinais ou sintomas e/ou Definir prescricao de
Fisica doenca cardiovascular, pratica desejada
metabdlica, ou renal




Corrida e Saude

Triagem pré-exercicio

Nivel atual de Atividade
Fisica

Identificar a presenca de
sinais ou sintomas e/ou
doenca cardiovascular,
metabdlica, ou renal

Definir prescricao de
pratica desejada




Nos ultimos 3 meses realizou atividade fisica estruturada, pelo
menos 30 minutos de intensidade moderada 3 vezes por semana?

SIMI

Com doenga cardiovascular,
metabdlica, ou renal, mas sem
sinais ou sintomas

Sem doenga e sem sinais ou
sintomas de doenga cardiovascular,
metabdlica, ou renal

Com sinais ou sintomas sugestivos
de doenga cardiovascular,
metabdlica, ou renal

Recomenda-se a pratica de
exercicio fisico com aprovacao
médica nos ultimos 12 meses

N3o é necessaria aprovacao médica

Aprovacao médica recomendada ‘
para iniciar a pratica de exercicio
fisico

Pode continuar com a pratica de
exercicio fisico moderado e
vigoroso, se bem tolerado

Pode continuar com a pratica de ‘
exercicio fisico moderado e/ ou
Vigoroso

Pode realizar exercicio fisico
moderado e/ ou vigoroso apos
aprovacao médica

ACSM, 2018



Nos ultimos 3 meses realizou atividade fisica estruturada, pelo
menos 30 minutos de intensidade moderada 3 vezes por semana?

Nao

Sem doenga e sem sinais ou Com doenga cardiovascular, Com sinais ou sintomas sugestivos
sintomas de doenga cardiovascular, metabdlica, ou renal, mas sem de doenga cardiovascular,
metabdlica, ou renal sinais ou sintomas metabdlica, ou renal
Aprovacao médica recomendada Aprovacao médica recomendada ‘
N3o é necessdria aprovacdao médica | parainiciar a pratica de exercicio para iniciar a pratica de exercicio
fisico | fisico
Pode praticar exercicio fisico : oo | : . go |
Pode realizar exercicio fisico Pode realizar exercicio fisico

moderado e/ ou vigoroso se bem

tolerado moderado apds aprovacao médica | | moderado apds aprovacao médica

ACSM, 2018



Corrida e Saude

Triagem pré-exercicio

Nivel atual de Atividade
Fisica

Identificar a presenca de ‘
sinais ou sintomas e/ou
doenca cardiovascular,

metabdlica, ou renal |

Definir prescricao de
pratica desejada




Sinais ou sintomas e/ou doenca cardiovascular,
metabolica, ou renal

Dor ou desconforto no peito, pescoco ou bracos, resultantes de possivel
isquemia do miocardio;

Dificuldades respiratorias em repouso ou em esforcos leves;
Tonturas ou Sincope;

Ortopneia ou dispneia paroxistica noturna;

Edema no tornozelo;

Palpitacdes ou taquicardia;

Claudicacao intermitente;

Murmurio do coracao conhecido;

Fadiga inabitual ou dificuldades respiratorias durante atividades do quotidiano.




Sinais ou sintomas e/ou doenca cardiovascular,
metabolica, ou renal

1- Dor ou desconforto no peito, pescoco ou bracgos, resultantes
de possivel isquemia do miocardio.




Sinais ou sintomas e/ou doenca cardiovascular,
metabolica, ou renal

2- Dificuldades respiratorias em repouso ou em esforgos leves

A dispneia pode ocorrer em diversas situacoes:
* Ocorre regularmente durante um esforco excessivo em pessoas
saudaveis, treinadas;
* Pode também ocorrer durante um esforco moderado em pessoas
saudaveis e destreinadas;
* Ndo é considerada normal quando ocorre a um nivel de esforco onde
nao se espera este sintoma. Pode sugerir uma insuficiéncia cardiaca ou
doenca pulmonar.




Sinais ou sintomas e/ou doenca cardiovascular,
metabolica, ou renal

3- Tonturas ou Sincope:

e Sincope - perda de consciéncia, habitualmente é causada por uma
reducao da irrigacao do cérebro;

 Tonturas e em particular sincopes durante o exercicio podem resultar
de disfuncdes cardiacas. Estas disfuncdes sao potencialmente
mortiferas e incluem doenca coronaria severa, cardiomiopatia
hipertrofica, estenose da aorta e disrritmias ventriculares, (...).




Sinais ou sintomas e/ou doenca cardiovascular,
metabolica, ou renal

4- Ortopneia ou Dispneia Paroxistica Noturna:

 Ortopneia - dispneia que ocorre em descanso, numa posicao de
deitado. E rapidamente aliviada se a pessoa se sentar ou se colocar em
pe;

* Dispneia paroxistica noturna — apds 2-5h de sono, o individuo sente
falta de ar e que pode ser aliviada na posicao de sentado ou levantado.

Ambos poderao ser sintomas de disfuncao ventricular esquerda.




Sinais ou sintomas e/ou doenca cardiovascular,
metabolica, ou renal

Edema no tornozelo:

* Edema bilateral dos tornozelos é mais evidente a noite e é um sinal
caracteristico de uma insuficiéncia cardiaca ou insuficiéncia venosa
cronica bilateral;

e Edema unilateral de um membro é muitas vezes resultado de uma
tromboflebite ou de um blogueio linfatico do membro.
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Sinais ou sintomas e/ou doenca cardiovascular,
metabolica, ou renal

6- Palpitagoes ou Taquicardia:

* Palpitacdes — Consciencializacao dos batimentos do coracao pode ser
benigno ou pode ser induzido por disfuncdes no ritmo cardiaco, tais
como: taquicardia, bradicardia etc. Podem ocorrer resultantes de
estados de ansiedade, anemia, febre, etc....




Sinais ou sintomas e/ou doenca cardiovascular,
metabolica, ou renal

Claudicac¢ao Intermitente:

* Dor que ocorre nas extremidades inferiores devido a fornecimento
inadequado de sangue propiciada pelo exercicio;

A dor nao ocorre quando se esta em pé ou sentado, € mais severa
quando se sobe escadas ou uma rua inclinada. E muitas vezes descrita
como caibras e resulta da falta de oxigénio, que desaparecem 1-2
minutos depois de parar o exercicio;

* A doenca da artéria coronaria € mais prevalente nas pessoas com
claudicacao intermitente. %
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Sinais ou sintomas e/ou doenca cardiovascular,
metabolica, ou renal

8- Murmurio no Coracao Conhecido:

* Podera indicar uma doenca numa valvula ou uma doenca
cardiovascular.

Valvula Aodrtica Normal Estenose da Valvula Aortica




Sinais ou sintomas e/ou doenca cardiovascular,
metabolica, ou renal

9- Fadiga inabitual ou dificuldades respiratdrias durante atividades
do quotidiano.

* Podem ser sinais de perturbacdoes a nivel cardiovascular ou de
doenca metabdlica.




Fatores de risco para doenca cardiovascular

Idade (homem >45 anos; mulher 255 anos).

Ter um familiar direto que teve enfarte do coracao, revascularizacao coronaria, ou que faleceu por
morte subita antes dos 55 anos (pai ou irmao) ou dos 65 (mae ou irma).

Tabagismo (até 6 meses apods deixar de fumar).

Sedentarismo (n3o realiza 30’ de AF moderada pelo menos 3x por semana nos ultimos 3 meses).
Obesidade (IMC =30 ou perimetro da cintura >102 cm para homem ou >88 para mulher).
Hipertensdo arterial (PAS >140 e/ou PAD 290 mmHg) ou medicacdo anti-hipertensiva.
Dislipidemia (LDL 2130 mg/dL, HDL <40mm/dL, col-total 2200 mg/dL ou medicacdo).

Diabetes Glicemia de jejum > 126 mg/dL ou > 200 mg/dl apds teste de tolerdncia a glucose ou
HbAC1 (hemoglobina glicada) > 6,5%



Fatores de risco para doenca cardiovascular

J S6 existe 1 fator de risco negativo - HDL > 60 mg/dL

J A soma dos fatores de risco positivo € comum em avalia¢des clinicas.

J  Se HDL > 60 mg/dL devera subtrair-se um fator de risco positivo, por ex:
— 3 FR +: HTA, tabagismo e sedentarismo
- 1FR-
— Total de FR = 3-1 = 2 Fatores de Risco

Nota: Se nao for possivel identificar algum fator de risco por falta de informacao devera contar-se
como fator de risco.




Corrida e Saude

Triagem pré-exercicio

Identificar a presenca de
Nivel atual de Atividade sinais ou sintomas e/ou Definir prescricao de
Fisica doenca cardiovascular, pratica desejada
metabdlica, ou renal




Corrida e Saude: Populagcoes Especiais

Pessoas com uma determinada doenca ou condicao
especial, de carater irreversivel ou nao, que
requerem consideracdoes especificas para a
prescricao de exercicio fisico. Sona, 2010




Corrida e Saude: Populacoes Especiais

Fases especiais Condicoes
da vida Clinicas

Criancas e

- Diabetes
adolescentes
ldosos - Hipertensao
Excesso de
peso e

obesidade




Populacoes Especiais: Criancas e Adolescentes

‘Individuos com idades entre os 6 e 17 anos.

A atividade fisica regular aumenta a

sensacao de bem-estar, promove um

correcto desenvolvimento do sistema

musculo esquelético, ajuda no controlo

dos factores de risco cardio-metabdlicos
‘ e estda também associada a uma melhoria
. do rendimento escolar.

(ACSM, 2018)




Populacoes Especiais: Criancgas e Adolescentes

e Maioritariamente

. TOdO.S os dias - intensidade moderada:
intensidade leve e (aumento observavel
moderada da FC e FR)
* 3x/sem intensidade « Momentos de
vigorosa intensidade vigorosa

Frequéncia

 Combinacao das varias
intensidades num total
de 60’ didrios

Prescricao de Treino Aerdbio

* O exercicio deve ser
prazeroso e potenciar
o desenvolvimento
da aptidao fisica

Tipo/Modo

(ACSM, 2018)




Populacoes Especiais: ldosos

Individuos com mais de 65 anos, e/ ou 50-64 anos com condicdes clinicas significativas ou
limitacOes fisicas que afetem o movimento, aptidao fisica ou a atividade fisica.

Diminuicao da Flexibilidade Diminuicdo do VO2max

Diminuicdo da Massa Ossea Aumento da PA em repouso

Diminuicao da Massa

Isenta de gordura Aumento do tempo de reagao

Diminuicao da forca
muscular

Aumento da Massa Gorda

Aumento do tempo de
recuperacao (ACSM, 2018)




Populacoes Especiais: Idosos

* 5x/sem intensidade * Escala de percecao
moderada de esforco (0 a 10)
* 3x/sem intensidade 5 a 6: intensidade
vigorosa moderada
* Combinacao de 7 a 8: intensidade
ambas vigorosa

Frequéncia

 30’-60’/dia intensidade

Prescricao de Treino Aerdbio

(O exercicio deve ser

moderada tal que nao provoque
e 20’-30’/dia intensidade G P , .q
. stress ortopédico
vigorosa

excessivo
- iniciar com caminhada

Tipo/Modo

* Acumulacao de
periodos de 10’

(ACSM, 2018)




Populacoes Especiais: Diabetes

Doeng¢a cronica que ocorre quando o pancreas nao produz insulina suficiente ou o organismo
nao consegue utilizar de forma eficiente a insulina produzida. Consequentemente, verifica-se
um aumento da concentracao de glicose no sangue (hiperglicémia).

Diabetes Gestacional — situacao
de hiperglicémia detetada pela 12
vez, durante a gravidez.

Diabetes tipo | (insulino-
dependente) — caraterizado pela
falta de producao de insulina

(OMS, 2018)




Populacoes Especiais: Diabetes

Critérios de Diagnéstico para a Diabetes Mellitus

Hemoglobina Glicada (HbAlc) > 6,5%
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Populacoes Especiais: Diabetes

Beneficios da Atividade Fisica

Diminuicdo da HbA1C

Medir a glicémia
antes, durante e
depois do exercicio
especialmente no

|
Melhora tolerancia a

glicose inicio do programa de
exercicio ou na
| alteracdao do mesmo.
Aumento da

sensibilidade a insulina

(ACSM, 2018)




Populacoes Especiais: Diabetes

Prescricao de Treino Aerdbio

(ACSM, 2018)

» 3-7d/sem

Frequéncia

DT1: 150" /sem int.

moderada ou 75’/sem int.

vigorosa ou combinacao
de ambas

DT2: 150’/sem int.
moderada a vigorosa

* Escala de percecao de
esforcode 6 a 20
*11a12-int. Moderada
(40% a 59% VO2R)
*14 a 17 —int. vigorosa
(60% a 89% VO2R)

* Exercicio prolongado
e ritmico —
monitorizacao de
valores de glicémia

Tipo/Modo




Populacdes Especiais: Hipertensao

Condicao na qual a pressao arterial sanguinea esta cronicamente elevada acima dos valores tidos

como ideais para a saude. (OMS, 2018)

~

Blood Pressure Categories w ==

BLOOD PRESSURE CATEGORY SYSTOLIC mm Hg DIASTOLIC mm Hg
(upper number) (lower number)

LESS THAN 120 LESS THAN 80
ELEVATED 120 - 129 and LESS THAN 80
HIGH BLOOD PRESSURE 130 - 139

(HYPERTENSION) STAGE 1

HYPERTENSWE.CRISIS. HIGHER THAN 180 and/or HIGHER THAN 120
(consult your doctor immediately)

(AHA, 2018)




Populacoes Especiais: Hipertensao

Beneficios da Atividade Fisica

*Reducao do risco de mortalidade

associada a hipertensao arterial e

doencas cardiovasculares associadas;

* Acao hipotensora a longo prazo (6 a
. 10 mm Hg PAS; 7 a 8 mm Hg PAD).

(ACSM, 2009)




Populacoes Especiais: Hipertensao

* Escala de percecao de
esforcode 6 a 20
e 5-7d/sem *12 a 13 - int. Moderada

(40% a 59% VO2R)
Frequéncia

*> 30’ dia exercicio
continuo ou acumulado
* Exercicio intermitente

com acumulacao de

periodos de 10’

Prescricao de Treino Aerdbio

* Exercicio prolongado
e ritmico —
monitorizacao da PA

Tipo/Modo

(ACSM, 2018)




Populacoes Especiais: Excesso de Peso e Obesidade

Acumulagdo anormal ou excessiva de gordura que apresenta risco para a saude. (OMS, 2018)
FOorMuULA PESO
IMC ESTATURA x ESTATURA (m)

Risco aumentado
guando associado
a um perimetro

IMC IMC IMC IMC IMC IMC IMC da Cintu ra:
< 18.5 18.5-24.9 25-29.9 30-34.9 35-39.9 40-49.9 >50

Homens > 102cm
” ” * * ' * * Mulheres > 88cm

Peso Normal Sobrepeso Obesidad | Obesidad Il Obesidad Il Obesidad IV

(ACSM, 2018)




Populacoes Especiais: Excesso de Peso e Obesidade

Beneficios da Atividade Fisica

eReducao Perimetro Cintura
eMenor tecido adiposo visceral e
subcutaneo abdominal
eDiminuicao resisténcia a insulina
eMelhoria da funcao hepatica
eMenor Risco de doenca CV
eAumento do dispéndio energético

(ACSM, 2009)




Populacoes Especiais: Excesso de Peso e Obesidade

* Iniciar a pratica com int.
Moderada (40% a 59%
VO2R)
« 25d/sem * Progredir para int.

vigorosa
Frequéncia

(60% a 89% VO2R)
* Iniciar com 30’ dia

(= 150min/sem) e Exercicio prolongado
* Progredir para 60’ dia e ritmico

(2250-300min/sem)
Tipo/Modo

Prescricao de Treino Aerdbio

(ACSM, 2018)




CORRIDA E SAUDE

Populacdes Especiais e Corrida

Obrigada pela vossa atenc¢ao!



