Parkinson é umadoenca
progressiva do sistema nervoso,
caracterizada por tremor,
rigidez, lentidao de movimentos
e dificuldades de equilibrio.

O exercicio e a atividade fisica podem melhorar muito
dos sintomas motores e nao motores do Parkinson:

Atividade
aerobica

3 vezes por semana pelo menos
30 min. por sessao de forma
continua ou intermitente com
intensidade moderada a vigorosa.

TIPO: Atividades ritmicas
continuas, como caminhada
rapida, corrida, ciclismo, natacao,
aulas aerobicas.

CONSIDERACOES: Avaliar
questdes de seguranca
associadas aoriscode
congelamento da marcha,
pressao arterial baixa, resposta
da frequéncia cardiaca diminuida.
Pode ser necessaria supervisao.

Consulteum
fisioterapeuta
especialista em Parkinson
para uma avaliacao funcional
completa e recomendagoes.

Treinode forca
muscular

2-3 dias nao consecutivos

por semana pelo menos 30
minutos por sessao,com10 a
15 repeticdes para os principais
grupos musculares; concentre-
se naresisténcia, velocidade ou
poténcia.

TIPO: Principais grupos
musculares das extremidades
superiores/inferiores, através do
uso de aparelhos de musculacao,
faixas de resisténcia, halteres
leves/moderados ou o proprio
peso corporal.

CONSIDERACOES: Rigidez
muscular ou instabilidade postural
podem limitar aamplitude de
movimento.

Seguranca em primeiro
lugar: Exercite-se durante
os periodos da fase “ON”,
ao tomar medicamentos.
Se nao for seguro fazer
exercicios sozinho/a, tenha
alguém por perto.

2-3 dias por semana, com pratica
diaria, se possivel.

TIPO: Dar passos em multi-
direccoes, transferéncias de
peso, atividades de equilibrio
dinamico, movimentos amplos,
treino de multitarefa, ioga, tai chi,
danca, e boxe.

CONSIDERACOES: Avaliar
questdes de seguranca
associadas a problemas de
equilibrio e cognitivos. Apoie-se
em algo estavel, se precisar. Pode
Ser necessaria supervisao.
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E importante modificar e
progredir na suarotinade
exercicios ao longo do tempo.

Equilibrio, agilidade e
treino de multitarefas Alongamento

2-3 dias por semana, a pratica
diaria & mais eficaz.

TIPO: alongamento sustentado
com respiracéo profunda ou
alongamento dindmico antes do
exercicio.

CONSIDERACOES:
Pode exigir adaptacdes para
postura fletida, osteoporose e dor.

Participe em 150 minutos
de exercicios moderados a
Vigorosos por semana.
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