Recomendacao de

de atividade e

exercicios fisicos
para a pessoa com

doenca de
Parkinson




pois sao
comprovadamente neuroprotetores para o cérebro.

Eles também melhoram os sintomas motores (lentiddo) e
ndao-motores (distlrbios do sono, ansiedade e apatia)
relacionados a doencga.

Atividade fisica é toda atividade do dia a dia que demande
aumento de gasto energético, como caminhadas, tarefas
domésticas, subir e descer escadas, pedalar. Ja o exercicio fisico
é uma atividade que além de aumentar o gasto de energia, ele é
planejado, estruturado, repetitivo e com um objetivo definido.
Ou seja, todo exercicio fisico é uma atividade fisica, mas nem
toda atividade fisica é um exercicio fisico.

como tratamentos para a
doenca de Parkinson.

Discutimos abaixo os detalhes de cada modalidade de exercicio fisico.
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Recomendagoes gerais
para atividade fisica e
exercicios especificos:

Atividade
1. Aerobica

FREQUENCIA: 30 minutos de atividade com intensidade
moderada a intensa, 5x/semana; ou seja, numa semana distribua

150 min que podem ser realizados de forma dividida durante o dia,
com duragdo minima de 10 minutos. A intensidade pode variar de
paciente para paciente, mas deve ser, na medida do possivel, uma
pratica que eleve a frequéncia dos batimentos do coracao.

Moderada a intensa significam atividades em que ha aumento da
frequéncia cardiaca até 70 a 80% da frequéncia cardiaca maxima
(Frequéncia cardiaca maxima =220 - Idade; i.e. 220 menos a idade
é a sua frequéncia cardiaca maxima).

Sugerimos que consulte sempre seu cardiologista.
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TIPO: caminhada rapida, corrida, bicicleta ao ar livre ou
ergométrica, natacdo, ténis de mesa/ quadra/ beach tenis, aulas
aerébicas em academia, dancas, entre outros que aumentem a
frequéncia cardiaca.

CONSIDE RA(;ﬁ ES: Devemos ficar atentos para questoes

de seguranca devido ao risco de congelamento da marcha que pode
ocorrer em alguns pacientes, além de desequilibrio, assim como
pressdo arterial baixa ou outros problemas cardiacos.

Pode ser necessdria avaliacdo e supervisdo por um educador fisico
ou fisioterapeuta.

NOTA: Aamerican College of Sports Medicine em associagao

com a Parkinson’s Disease Fundation, uma das mais importantes
organizagoes sobre doenca de Parkinson do mundo, com sede nos
Estados Unidos, recomenda que as pessoas com doenca de Parkinson
facam pelo menos 150 minutos de exercicio fisico aerdbico por
semana.

Atencao, esse é a principal modalidade de exercicio para quem
tem Parkinson. E essencial e deve ser recomendada desde o inicio!
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Treino
2. de Forca

2 a 3 dias nao consecutivos por semana.
Cerca de 30 minutos cada sessao, de 10 a 15 repeticoes, por trés
séries. Sdo fortalecidos os principais grupos musculares com
énfase nos musculos extensores, sempre com boa amplitude
de movimento. Objetivo: treino de resisténcia, fortalecimento
muscular e reducao do risco de complicacoes por desgaste
articular.

Principais grupos de musculos dos membros superiores
e inferiores com o uso de aparelhos de musculacao, bandas de
resisténcia, pesos leves a moderados ou mesmo peso corporal.

Rigidez muscular ou instabilidade
postural podem prejudicar a amplitude total de movimento.
Pode ser necessaria avaliacao e supervisdo do educador fisico
ou fisioterapeuta.
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3. Equilibrio

FREQUENCIA: 2 a3 dias por semana.

TIPO: Treino de equilibrio quando o corpo esté parado
(equilibrio estatico) ou em movimento (equilibrio dindmico).
Treino de tai chi, tango, yoga e boxe.

CONSIDE RA(;ﬁ ES: Preocu pacoes de seguranca em pessoas

com alteracao cognitiva e de equilibrio. Por seguranca, fazer proximo
a uma parede ou movel fixo. Considere a necessidade de um suporte
estavel para ajudar no equilibrio. Pode ser necessaria avaliacdo e
supervisdo do educador fisico ou fisioterapeuta.




4. Alongamento

FREQUENCIA: 2 a3 dias por semana.

TIPO: alon gamento sustentado com respiracao profunda ou
alongamento dindmico antes do exercicio.

CONSIDE RAQO ES: Pode exigir adaptacoes para pacientes
com alteragao da postura (principalmente com tronco flexionado),
osteoporose e dor.
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Ha exercicios fisicos mais especializados para pessoas com
Parkinson como caminhada com bastdes (aumentando a
alternancia dos bracos durante a marcha), treino de multitarefas
(andar e ao mesmo tempo carregar uma bandeja ou fazer calculos),
treino de equilibrio dinamico que devem ser supervisionados por
profissionais especializados.

Tais profissionais podem fornecer lideranca e experiéncia para
ajudar as pessoas que vivem com Parkinson a atingir seus objetivos.
Esses profissionais devem ser considerados como parte integrante
da equipe de atendimento multiprofissional para pessoas com
Parkinson.




Independente se a pessoa tem Parkinson ou nao, com o avancar da
idade, instabilidade durante a marcha e desequilibrios devem ser
motivos de vigilancia, pois quedas podem levar a fraturas e outras
complicacoes.

Responda as perguntas abaixo: Resposta m

Pontuaciototal |
Risco/Chance de cair nos préximos 6 meses

A atividade fisica e o exercicio fisico devem ser
considerados como parte do tratamento da pessoa com Parkinson.
O paciente deve ter aderéncia e regularidade. Cabe ao médico
orientar, monitorizar e principalmente incentivar desde as fases
iniciais da doenca. O auxilio de profissionais como educadores
fisicos, fisioterapeutas, terapeutas ocupacionais entre outros,
muitas vezes é essencial.
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Artigo escrito pelo Dr. Rubens Gisbert Cury, Médico
Neurologista especialista em doenca de Parkinson do
Hospital das Clinicas da Universidade de Sao Paulo e
do Hospital Sirio Libanés e pela Dra. Erica Tardelli,
Fisioterapeuta Neuroldgica especialista em doenca de
Parkinson e Presidente da Associacao Brasil Parkinson.










