ithVlhtql #54  Exerctiul fizic si HIV

i De ce este importanta practicarea exercitiilor?
Exercitiul fizic ajuta la faptul cd multe persoane cu HIV sd se simtd mai bine si sa-si poatd fortifica sistemul sdu imun. Chiar dacd,
exercifiul fizic nu poate controla HIV-ul si nici sa-i facd fatd dar poate, in schimb, sd te ajute sa te simti mai bine s s3 lupte cu multe dintre

efectele secundare cauzate de HIV si de medicamentele antiretrovirale.

Avantajele practicarii exercitiului J

Practicarea exercitiului fizic de formd regulara si moderatd ofera
persoanelor cu HIV multe din avantajele care deasemenea le ofera
persoanelor in majoritate. Exercitiul fizic contribuie la imbundtdtirea
fortei si a rezistentei fizice, mai mult de atat imbundtdteste multi
dintre parametrii sanguini (colesterol, zahdr, etc.) care se afld alterati
in cazul unei vieti sedentare si in cazul infectiei cu HIV (fie datorita
propriei infectii sau datoritd terapiei antiretrovirale).

Optimizarea exercitiului fizic J

® Pentru a se evita deshidratarea ca urmare a pierderii de lichide
se recomandd mentinerea unui consum regular al apei sau a
bduturilor izotonice.

® Trebuie evitata realizarea exercifiilor extreme care ar putea ocazi-
ona pierderea masel corporale macra. In unele cazuri mai grave
ar putea duce la sindromul de deteriorare progresivd al SIDA

® Pentru a se evita leziunile trebuie practicat exercitiul fizic de for-
mad corespunzdtoare, deoarece acestea pot sa intarzie mai mult
timp 1 a se vindeca.

® Exercitiul poate sd fie de ajutor persoanelor cu boli cardiace, dar
se recomandd consultarea unui medic pentru a se asigura dacd
e posibild practicarea Iui fdrd a fi expus vreunui risc.

Cateva norme J

Un program moderat de exercitii va ajuta ca corpul tdu sd transfor-
me alimentele in musculaturd, Incearca s3 o ief cu calm g incorporeaz
exercitiile fizice in activitaile tale zilnice. S3 nu realizezi supra eforturi ,
deoarece ar putea sa scada beneficiul exercifiului.

Pregdteste o rutind minimd de 20 de minute, cel putin de trei
o pe saptamand (intotdeauna cand te vei simfi ma bine). n mare
masurd doar prin acest fel poate sa-{i Imbundtdteasca starea ta fizica.
Dupa cum forta si energia cresc, incearca ncetul cu ncetul sd mdresti
timpul catre 45 de minute i pand la o ord, de trei sau patru ori pe
sdptdmand.

Tncepe sa faci exerciti fizice cand te simti pregatit. Acestea ar putea
ajuta la intarzierea aparitiei simptomelor HIV-ului. Schimba din cand
in cand rutina exercitiilor tale sub aceasta formd o faci mai dinamica.
Cauta forme noi care sd te motiveze pentru a merge inainte cu pro-
gramul tdu de exercitii. Cauta pe cineva care sa-ti poata fi “prieten de
exercifii.”
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Este foarte important sa avansezi de formd moderatd in progra-
mul tdu de exercitii pentru a evita leziunile. Incepe cu sesiuni de cate
10 minute pand ce vei putea mdri escalonat sd ajungi la o ora.

A manca si a bea de forma corecta J

(Cand faci exercitii fizice este foarte important consumul de lichi-
de. Nu uita @ consumul de ceai, cafea, bauturi gazoase, ciocolatd
sau alcool in realitate pot ocaziona pierderi dlichide corporale.

Evitd sd mdnanci cand faci exercitii fizice. De fapt, este mai bine
sd astepti sa treacd 2 ore dupd ce ai mancat inainte sd incepi sesiunea
de exercitii fizice. Deasemnenea, inainte s mananci va trebui sd astepti
aproximativ o ora dupa terminarea unei ture de exercitii.Un mar sau
o felie de paine prdjita cu marmelada ar putea sd-ti dea impulsul
energetic de care ai nevoie.

Deasemenea este importanta o alimentatie adecvatd. Cu creg-
terea activitdtii fizice s-ar putea sa fie necesar consumul unui numar
mai mare de calorii pentru a evita scaderea in greutate (A se vedea
InfoVIHtal #12 ‘Pierderea greutdtii ).

Alegerea exercitiului J

Incepe cu o activitate care Tti place mai mult. Cum ar putea fi
yoga, alergatul (footing), mersul pe biciclets, etc, trebuie sd fadi ceva
care sd-fi placa ceea ce te va ajuta sd mergi inainte cu programul
stabilit. {Evita caderea in rutinl

Ar putea fi interesantd alternarea urmdtoarelor tipuri de exercitii
— cele numite cardiovasculare sau aerobic- cu greutdti si exercitii de
forta —ejercitii anaerobice-.

Exercitiul aerobic J

Contribuie la cresterea efectelor insulinei, imbundtdteste lipidele
sanguine, este avantajos la nivel cardiovascular i reduce inflamatia
cronicd asodiatd cu HIV. Este interesant in cazul persoanelor cu pier-
deri ale grasimilor fetei sau la extremitdti, deoarece nu reduce acest
tip de grasime.

Exercitiul anaerobic J

Contribuie la cregterea masei musculare, la efectele insulinei i dea-
semenea reduce prezenta grasimii subcutanee (in mod special reco-
mandat in cazul acelor persoane care acumuleazd grdsimea viscerala,
cunoscuta ca lipohipertrofie).
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