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Introducao

A pratica regular de exercicios fisicos € comprovadamente capaz de contribuir
na prevencao de doencgas cardiovasculares, do cancer e de outras doengas cronicas.

LEMBRE-SE: POUCO E

MELHOR DO QUE NADA!

Mesmo em pequenas quantidades, a atividade fisica € capaz de trazer
beneficios a saude da populagdo em geral. Por isso, TODO esforgo deve ser feito
para evitar a inatividade fisica ou sedentarismo!

Conceltos

ATIVIDADE FiSICA: qualquer movimento corporal gerado por contracdo
muscular e que resulte em gasto energético acima do gasto basal.

EXERCICIO FiSICO: é umaformade atividade fisica planejada, estruturada
e repetitiva realizada com o intuito de melhorar a saude ou a aptidao fisica.

ATIVIDADE FIiSICA BASAL: s3o as atividades de baixa intensidade
comumente realizadas na vida diaria, tais como: ficar de pé, andar devagar e carregar

objetos leves. As pessoas que realizam apenas essas atividades do dia-a-dia séo
consideradas inativas ou sedentarias.
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Exemplos: pegar um objeto em uma prateleira, pouco acima da altura da cabeca,
varrer um quintal, levantar de uma cadeira, ficar de pé na cozinha.
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Envolver-se em atividades fisicas, que promovam gasto energético acima do
exigido pelas atividades da vida diaria, traz muitos beneficios a saude. Podemos
citar alguns: caminhar em ritmo moderado a rapido, dangar, andar de bicicleta, pular
corda, etc.

'

p ) P
‘ ~ . »
” ip|
N

N . F oy

J3

Incorpore

um novo pensamento

Pequenas mudangas nos seus habitos diarios ja fazem diferenca!
Experimente:

» Deixar o carro em casa. Prefira caminhar ou pedalar para mover-se de um
lugar a outro.

e Abandone o uso do elevador! Subir e descer escadas sdo um valioso
exercicio e nao custa nadal!

« Diminua o tempo na frente das telas!! Televisdo, computadores, tablets e
smartphones devem ficar em segundo plano!

Habitue-se a descansar de sua rotina diaria trabalhando com seu corpo! Prefira um
lazer ativo, como por exemplo, caminhar ou andar de bicicleta nos parques e pragas.

N
®% PN

|l B
@g@*F‘

\
\

63

(0,0

O

Atividade Fisica - Amiga Do Peito | www.telessaude.hc.ufmg.br




Motivos para
deixar para tras o estilo de vida inativo

» O Sedentarismo é reconhecido pela Organizagao Mundial de Saude como a
quarta causa de morte em todo o mundo!

» Filhos de pais com estilo de vida inativo tém apenas metade da chance de
se tornarem fisicamente ativas!

AS CRIANCAS DE HOJE PODEM
SER A PRIMEIRA GERAGAO A
TER UMA EXPECTATIVA DE VIDA

MENOR QUE A DE SEUS PAIS.

Portanto,ndaorestamduvidasquantoanecessidade
de mudarmos radicalmente nossa postura!
UMA CRIANCA ATIVA TEM MAIORES
CHANCES DE SER UM ADULTO SAUDAVEL!
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Comece devagar
e progrida

Comecar devagar € uma atitude prudente. Vocé pode se exercitar em
intervalos de 10 minutos e acumular, ao longo do dia, um total de 30 minutos de
exercicios fisicos.

Idosos, portadores de doengas cronicas que causem algum grau de limitagao
fisica ou aqueles individuos sem condicionamento, podem se beneficiar dessa forma
de realizar os exercicios em intervalos de 10 minutos.

Um total de 60 minutos de exercicios em 1 semana pode trazer algum beneficio
a saude e certamente € melhor do que ficar inativo. Mas nao se acomode!
Acumular 150 minutos de exercicios fisicos durante uma semana € o minimo que
vocé deve alcancar.

Porém, recorde-se: Aumentar o tempo dedicado ao exercicio traz maiores
beneficios a saude em geral, além de aumentar a sensacao de bem-estar!
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Escolha o exercicio que |he parece mais agradavel ou aquele que vocé
podera realizar sem maiores dificuldades. Isso quer dizer, por exemplo, que nao é
necessario pagar uma academia para comegar a se exercitar. Caminhar € uma boa
opgao.

Ao iniciar sua caminhada, vocé deve escolher um ritmo e manté-lo até o final.
Nas primeiras semanas adote um ritmo leve a moderado. Esse ritmo geralmente é
descoberto da seguinte forma: vocé deve conseguir caminhar e manter uma conversa
com alguém ao seu lado sem ficar ofegante. Faga apenas um teste. Vocé nao deve
caminhar conversando o tempo todo, ok?!

Tente exercitar-se durante 20 a 30 minutos por dia e repita isso, idealmente,
5 vezes por semana. Finalizada essa etapa, progrida! Aumente a duragao dos
exercicios diarios para 30 a 40 minutos, mantendo a frequéncia de 5 vezes por
semana.

A seguir, acelere o ritmo! Passe a fazer caminhadas em um ritmo mais intenso,
ou seja, vocé deve passar a sentir-se ofegante caso tente conversar enquanto
caminha. E natural e esperado que vocé fique suado enquanto se exercita.

E possivel tornar seu exercicio ’
fisico mais interessante alternando

intensidade moderada e alta intensidade
na mesma sessao de exercicios.

Vocé pode acelerar o passo por
1 a 2 minutos e a seguir voltar para um
ritmo mais confortavel até recuperar o
félego.

PRESTE ATENGAO AOS —

SINTOMAS! Pr P )

Se vocé sentir algum sintoma como falta de ar excessiva e dor no peito, vocé devera
interromper o exercicio e procurar orientagdo médica antes da proxima sessao.
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Com essas simples orientagdes vocé ja

pode comegar a melhorar a sua saode!

Beneficios

Recorde-se de alguns dos beneficios que vocé pode alcangar comegando,
hoje, a adotar um estilo de vida ativo:

* Diminuir o risco de desenvolver diabetes mellitus, infarto, cancer de mama

e depressao;

Manter a saude de seus 0ssos - 0 exercicio € util na manutengédo de uma
ossatura saudavel;

Manter e melhorar a forga muscular;

Manter o peso corporal dentro de uma faixa de normalidade;

Melhorar a qualidade do seu sono;

- + Aumentar o seu rendimento no trabalho.

SEJA VOCE SEU "MELHOR AMIGO DO PEITO".
COMECE HOJE, COMECE JA.

TORNE-SE ATIVO!
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