04. Exercicio Fisico e Reabilitacao

Por que exercitar-se?

A Michael J. Fox Foundation afirma que o exercicio € um dos instrumentos mais poderosos para 0 manejo
da DP. Estudos preliminares sugerem que pode até proteger o cérebro. Recomenda-se ao menos 2,5
horas semanais de atividade fisica.

m BENEFICIOS DO EXERCICIO (Parkinson's Foundation + MJFF)
e Melhora do equilibrio, marcha e coordenag&o motora.

* Reducéo de rigidez muscular e tremores.

¢ Melhora do humor, reducéo de depresséao e ansiedade.

e Manutencao da fungéo cognitiva.

* Melhora da qualidade do sono.

¢ Aumento da autoestima e da independéncia.

Tipos de Exercicio Recomendados

Aerdbico Caminhada, natacgédo, ciclismo, danca Saude cardiovascular, humor, energia
Forca/ Resisténcia Musculagéo, pilates, hidroginastica Forgca muscular, postura, densidade dssea
Equilibrio Tai Chi, yoga, exercicios de equilibrio Prevencéo de quedas, estabilidade

Tango / Danca Danca de saldo, tango argentino Equilibrio, coordenagéo, socializagédo
Boxing adaptado Rock Steady Boxing® Coordenacdo, forca, autoconfianca

LSVT BIG® Movimentos amplos e exagerados Amplitude de movimento, marcha

supervisionados




