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Caminhar 10 minutos por

dia

reduz risco de morte em 15%,
diz servico de saude britanico.

m guia do Servico

de Saude Publica
da Inglaterra esta es-
timulando britanicos a
caminhar pelo menos
10 minutos por dia. A
diretriz tem por base
estudos que apontam
gue, mMesmo essa pe-
quena quantidade, reduz
O risco de morte precoce
em 15%.

A caminhada deve
ser diaria e é necessario
manter o ritmo — o passo
tem que ser de 5 km/h
durante todo o periodo.

“De uma maneira ge-
ral, reduz os fatores de
risco para a doenca car-
diovascular, melhora o
controle do peso, do co-
lesterol e da pressao”,
disse Otavio Rizzi Filho,
cardiologista da Univer-
sidade Estadual de Cam-
pinas.

Para quem nao con-
segue separar um tempo
exclusivo, o cardiologista
da Unicamp diz que 10
minutos pode se encai-
xar até no ambiente de
trabalho. “E algo fa-
cil de se encaixar no
dia a dia da maioria das
pessoas do mundo mo-
derno”, aponta.

O guia britanico, no
entanto, adverte que
ainda é melhor man-
ter os 150 minutos de
exercicios moderados
semanais — o que vai de
encontro com diretrizes
internacionais.

As mudangas, entre-

tanto, vém da percepcao
de gue muitos britanicos
permaneciam totalmente
sedentarios tendo essa
quantidade de tempo
dedicada ao exercicio
como meta.

Segundo estudo do
Servico de Saude Pu-
blica Britanico, mais de
6.3 milhdes de ingleses
nao conseguiam atingir
sequer a meta de dez mi-
nutos diarios.

O estudo fez com que
o governo lancasse um
aplicativo para estimular
0s ingleses. Chamado
de "Active 10", o app
gratuito consegue medir
quando o usuario esta
conseguindo manter o
ritmo de 5 km/h por meio
de sensores do celular.

Beneficios da
caminhada

Os beneficios da ca-
minhada diaria sao muito
variados e podem incluir:

Reducao do inchaco
nas pernas e tornozelos;

Prevencaoc da obesi-
dade e ajuda a perder
peso;

Melhora da circulacé&o

sanguinea;
Fortalecimento de
todos os musculos do
COrpo;
Melhora da postura
corporal;

Melhora da ansiedade
e estresse;

Relaxamento dos
musculos da nuca e dos
ombros;

Prevencao de com-

Reprodugéa

A caminhada pode ser feita em qualquer idade e em alquer lugar.

plicacdes cardiovascula-
res, como infartos e hi-
pertenséo.

Dicas para
emagrecer com
a caminhada

Esta atividade pode
ser feita em qualquer
idade e em qualquer |u-
gar, seja na academia,
na praia ou rua e para
que a caminhada seja
saudavel e queime calo-
rias é importante:

Andar rapido, de
forma a que a respiracéo
acelere e nao seja possi-
vel conversar facilmente;

Contrair os musculos
da barriga de forma a
manter uma postura cor-
reta;

Balancar os bracos
vigorosamente enguanto
caminhada, pois me-
lhora a circulagcdo san-
guinea.

Cuidados

importantes
durante a
caminhada

% e

Os cuidados na cami-
nhada incluem:

Utilizar calcado con-
fortavel e roupas leves;

Beber 250 mL de agua
por cada hora de cami-
nhada;

Utilizar filtro solar,
oéculos escuros e chapéu
ou bonég;

Evitar horarios mais
quentes, como entre as
11h e as 14h e ruas muito
movimentadas;

Fazer exercicios de
alongamento antes e
depois da caminhada,
como alongar as pernas
e os bracos, para ativar
a circulacdo e prevenir
as caibras. Saiba quais
0s exercicios que deve
fazer em: Exercicios de
alongamento para cami-
nhada.

Estes cuidados na
caminhada ajudam a
prevenir problemas de
salude, como lesoes,
desidratacao, insolacao
ou queimaduras solares.
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