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A verdade sobre AVC e exercicio
fisico

Sabia que? Cerca de um quarto de todas as mortes devidas a doencgas cardiacas e
a AVC, podem ser prevenidas, todos os anos, apenas com a alteragdo de habitos
do estilo de vida (1). Os estudos mostram que, de tudo o que poderiamos alterar,
a atividade fisica é essencial quando se trata de reduzir o risco de problemas de
saude, tais como, tensdo arterial alta, diabetes, obesidade, depressdao e AVC (2).
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Em seguida, sao apresentados os motivos pelos quais o exercicio fisico é tao
importante para reduzir o risco de AVC:

1. O exercicio fisico previne danos nos vasos sanguineos

A atividade fisica nao melhora apenas o nosso aspeto exterior, desempenha
também um papel fundamental no nosso interior. O exercicio fisico ajuda a
prevenir a acumulacdo de placas no interior das artérias. Basicamente, ao
melhorar o fluxo sanguineo para todos os érgaos do corpo, o exercicio fisico
previne o processo de estreitamento e obstrugao de vasos sanguineos, que pode
provocar doencas cardiacas (2). E provéavel que estes efeitos protetores também
sejam vantajosos para a prevencao do AVC e problemas da funcao cerebral.

2. 0 exercicio fisico pode reduzir o risco de AVC em 20%

Os estudos mostram que o envolvimento em qualquer atividade fisica é melhor
comparativamente a nao realizacao de qualquer atividade fisica. Adicionalmente,
as vantagens sao ainda maiores, a medida que aumenta a intensidade do exercicio
fisico e o tempo durante o qual realiza o exercicio fisico. Para a obtencao das
melhores vantagens para a sua saude, os adultos devem despender pelo menos
150 minutos por semana a praticar exercicio fisico moderado, como por exemplo
a caminhada rapida, ou 75 minutos por semana a praticar exercicio intenso, como
por exemplo a corrida (2).

3. 0 exercicio fisico melhora a recuperacao de sobreviventes de AVC

O exercicio fisico é tao vantajoso antes como apds um AVC. As pessoas que ja
praticavam exercicio frequentemente, e ainda assim sofreram um AVC,
demonstraram ter menos danos no cérebro e recuperarem mais rapidamente apos
o AVC. Adicionalmente, os que iniciaram um plano de atividade fisica apds um
AVC testemunharam beneficios cognitivos positivos em apenas 12 semanas. Isto
mostra que a atividade fisica é um tratamento altamente acessivel e de baixo
custo que pode ajudar a preservar ou recuperar a fungao cerebral (3).



4. O exercicio fisico reduz o risco de AVC em homens e em mulheres

O risco de sofrer um AVC ¢ diferente entre homens e mulheres. Por exemplo,
existe maior nimero de mortes devidas a AVC em mulheres comparativamente ao
numero de mortes devidas a AVC em homens (4). Apesar destas diferencas,
ambos os géneros podem reduzir o seu risco de AVC através da pratica de
atividade fisica frequente. A literatura sugere que os homens atingem uma maior
reducdo do risco de AVC quando estdo envolvidos na pratica de uma atividade
fisica de intensidade moderada a intensa, tais como, a corrida e a natacgao.
Enquanto que, as mulheres beneficiam de maiores quantidades de uma atividade
fisica de intensidade baixa, como por exemplo a caminhada (2).

5. Praticar exercicio fisico apos o AVC pode ajudar o corpo todo

Frequentemente, o AVC provoca nas pessoas problemas debilitantes, que incluem
fraqueza nos membros e alguma perda de movimento. Também pode afetar o
equilibrio e tornar os sobreviventes de AVC mais propensos a sofrerem quedas. O
planeamento de exercicio didrio, mesmo que seja em pequena quantidade de
exercicio, pode fortalecer os musculos e ajudar a melhorar a seguranca e a
independéncia. O exercicio fisico frequente tem também um efeito benéfico sobre
outros fatores de risco, tais como, a tensao arterial, a obesidade e o colesterol
elevado, o que pode ajudar a evitar a recorréncia de um AVC (5).
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