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ACTIVIDADE FISICA — é toda a actividade, muscular ou motora , que implica movimento, forca ou
manutencado da postura, resultando num dispéndio de energia.

EXERCICIO FiSICO (actividade fisica programada) — toda a actividade fisica que obedece a um esquema
prévio, com objectivos e regras de intensidade e de progressao. Os exercicios podem ser aerébios ou
anaeraébios, localizados ou gerais (sarata, 2005).

ENVELHECIMENTO

Processo que ocorre em organismos vivos e que com o passar do tempo leva a uma
perda de adaptabilidade, deficiéncia funcional e finalmente a morte (spirduso, 2005).

Cada pessoa tem uma forma e um ritmo diferente de envelhecer.

ESPERANCA DE VIDA Doengas associadas:
- cardiovasculares

FERELELL Navme Besafas - hipertenséo arterial
79 anos na mulher ) - obesidade
72 anos no homem - diabetes tipo 2

(Cardoso, 2009) - dislipidémias

- ()

Maior Bem-Estar!

Prevencéo e tratamento da diabetes
Controlo do peso e composi¢édo corporal
Controlo da hipertenséo arterial
Composicdo sanguinea
Melhora mobilidade

Ajuda na interacgéo social
(Carmo et al, 2008; Dias et al, 2009; Padden 2009;)
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