FACA A
MELHOR
ESCOLHA

v

sugerimos que se aconselhe com
o seu médico antes de tomar
a decisao de aderir a campanha.

* Problemas Osteoarticulares,
dos 0ssos, das articulagdes,
dos musculos, tenddes e ligamentos,
em especial, do joelho, da coluna
vertebral, costas e da bacia.

» Problemas Cardiovasculares,
do coracgdo, pressao/tensao arterial
elevada ou outro problema do foro
cérebro-cardiovascular.

* Problemas de equilibrio
» Problemas de visao

- Dores ou falta de ar a subir
ou descer escadas

» Dores nas pernas, se sente dores
ou caibras nas pernas quando sobe
ou desce escadas

- BENEFICIOS
) E CUIDADOS

relacionados com a utilizacao
regular de escadas, podendo
contribuir para:

» Melhorar os niveis de colesterol
* Reduzir stresse e ansiedade

* Melhorar o desempenho
cardiovascular

» Reduzir o risco de osteoporose
e fraturas

* Fortalecer o sistema 6sseo

* Aumentar a capacidade
respiratoria

* Melhorar progressivamente
a funcao pulmonar

* Controlo do peso
* Ganhos ambientais

Para mais informacdes sobre a campanha, beneficios e cuidados a ter antes de subir e descer escadas,
visite o site da DGS em www.dgs.pt.
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