ORIENTAGOES:

- Use sempre roupas leves e
confortaveis, que permitam
movimento livre e favorecam a
transpiracao

- Use calcados adequados e
confortaveis. Nao use calcados
apertados.

- Melhores horarios para caminhar
sao os que o sol ndo estd muito
quente:

- Pela manha: até antes das 10h
- A tarde: apds as 14h

. Use sempre protetor solar, oculos
de sol e boné para se proteger

. Beba dgua durante o exercicio

- Nao faca exercicios sem se
alimentar.

Seguindo estas orientacdes, a
caminhada pode se tornar uma
atividade prazerosa e trazer
muitos beneficios para a sua
saude. Qualquer duvida, busque
orientacdes dos profissionais
gue cuidam de vocé!
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SETIMA SEMANA:

IMPORTANTE! TERCEIRA SEMANA:

:
_ . : : ‘ Caminhar 50 a 60 minutos seguidos
~ . Caminhar 15 a 20 minutos seguidos
Nao comece caminhando por - ou
um tempo muito |ongO, para _ _ ~ D Caminhar 30 minutos de manha e 30
: - o Caminhar 10 minutos de manha e 10 minutos a tarde / noite
gue no outro dia ndo esteja tao minutos a tarde / noite Al
~ . ) e Alternar com repouso
cansado e nao seja possivel P
continuar o exercicio fisico. « Alterne com repouso Apds a sétima semana de caminhada,
- mantenha o tempo minimo de 1 hora e
aumente a distancia. Podendo
QUARTA SEMANA: aumentar o ritmo da caminhada.
Caminhar 20 a 30 minutos seguidos
PRIMEIRA SEMANA: ou O QUE OBSERVAR NO CORPO?
LG L RESR IRk Caminhar 15 minutos de manha e 15 * Ficou muito cansado?

22 dia: Repouso / Observe seu corpo
32 dia: 5 a 10 minutos
42 dia: Repouso / Observe seu corpo
52 dia: 5 a 10 minutos

minutos a tarde / noite « Sentiu dor nos pés ou nas pernas?

* Sentiu falta de ar?

e Alterne com repouso « Coracao disparou?

62 dia: Repouso / Observe seu corpo e Teve tontura?
72 dia: 5 a 10 minutos QUINTA SEMANA: .
Caminhar 30 a 40 minutos seguidos BENEFICIOS_DA CA~MINH_ADA
SEGUNDA SEMANA: ou * Melhora a C|rcul~acao e ajuda a
8¢ dia: R / 0b controlar a pressao arterial
® dia: Repouso serve seu corpo Caminhar 20 minutos de manha e 20 . . . .
92 dia: 10 a 15 minutos minutos a tarde / noite Siellz @ lvels cle gliecmie alesr ne

sangue)

102 dia: Repouso / Observe seu corpo .
P / P * Reduz os niveis de colesterol (gordura

11¢ dia: 10 a 15 minutos * Alterne com repouso no sangue)
122 dia: Repouso / Observe seu corpo

132 dia: 10 a 15 minutos
142 dia: Repouso / Observe seu corpo

* Ajuda no funcionamento do pulmao

ATENCAO! * Previne a osteoporose (ossos fracos)

\ * Melhora o humor
Caso sinta algum desconforto « Aumenta a sensagao de bem-estar
com o aumento do tempo, « Diminui a sonoléncia

volte ao tempo anterior até * Ajuda a manter ou diminuir o peso
se sentir mais disposto. * Protege contra derrames e infartos




