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10 Coisas que voce precisa saber sobre atividade fisica.

Conhega os beneficios da realizaciio de exercicios . Lembrando que o
sedentarismo € nma das cansas de doencas cardiovasculares, diabetes,
obesidade e outras doencas cronicas nio transmissiveis.

Confira entip, as 10 coisas que vocé precisa saber sobre atividade
fisica:

1. A pratica de exercicios, de intensidade moderada, durante meia hora
por dia é suficiente para que o cidadio deixe de ser sedentirio. Estes
trinta minutos podem ser continuos ou divididos em trés periodos de
10 muinutos cada.

2, Quando se fala em exercicios, 0 mais importante é que vocé pratique

Caso contririo, sio muitas as chances de interrupgbes.

3. Pequenas modificagies no habito didrio- como subir escadas, saltar
do dnibus um ponto anres, passear com cachorro, varrer, cuidar do
jardim, lavar o carro, ete.- podem ajuda-lo a movimentar mais e servir
como um estimulo para o inicio de uma atividade fisica didria.

4. Os efeitos benéficos da atividade fisica ocorrem para as pessoas que
se exercitam com regularidade. Aqueles com IMC entre 256
30(sobrepeso), nestas condictes, podem ter um risco menor de
desenvolver diabetes e outras doencas metabilicas do que os
sedentarios.



5. De acordo com o United
States Departament of Health
and Human Services, &
importante que os adnltos
pratiquem duas horas de
atividades
anaerobicas{musculacio
localizada), por semana, além
dos 30 minutes de caminhada
intensa por dia. Nos casos de
gssnas com diabetes,
1pertensio, obesidade, e
pessoas com problemas no

& preciso ter um cuidado especial na escolha dos exercicios a praticar.
Nestes casos, & imprescindivel o acompanhamento de nm profissional.

6. Um minuto de atividade fisica intensa & compativel com dois
minutes de atividade moderada. Caminhada em ribmo acelerado,
hidroginistica, passeio de bicicleta e jogo de ténis em dupla sio alguns
dos exemplos para a atividade moderada. Ja a cornida, a natagio, o
basquete e a corrida de bicicleta sio consideradas intensas,

7. Durante a pratica de um exercicio fisico & possivel que haja uma
reducdio na taxa de glicose da pessoa. O indicado, principalmente para
pessoas com diabetes, é que carreguem consigo algum tipo de
crboidrato de rapida absorcéo.

8. As atividades fisicas melhoram a sensagio de bem-estar, diminuem
a ansiedade e a probabilidade de depressio, por liberarem a
serotoninal Hormédnio conhecido como "molécula da felicidade™).



9. Dentre os beneficios da
pritica de exercicios estio: a
diminuigh do apetite, a
melhora do humor, a perda de
sorduralemagrecimento)), o
enrijecimento dos miasculos, a
melhora da imunidade e o
retardo do envelhecimento.

10. Até o ano de 2010, o
objetivo do Ministério da
Sande era reduzir de 29% para
24% o percentual da

sedentaria, Para isso, crion a campanha "En sou do ime gue se
movimenta pela sande”. Que tal aproveitar a campanha nacional e
Iniciar a sua abtvidader



Beneficios gerais da atividade
fisica.
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Os beneficios gerais da
atividade fisica s50:

*Emagrecer, combatendo a
obzedidade;

* Melhorar a cireulacio
sanguinesa;

* Anmentar o metabolismo;
* Fortalecer o sistema imune;

* Anmentar a resisténcia dos ossos, prevenindo a osteoporose;
* Melhorar a coodernacio dos movimentos e do equilibrio;

* Anmentar a boa disposicio e o bom humor;

* Daiminmir o estresse, risco de ansiedade e depressiao;

* Promover uma maoir interacio social;

* Melhorar a imagem corporal, e a auto estima;

* Melhora a capacidade de aprendizagem.



Beneficios da atividade fisica
na adolescéncia,

0s beneficios da atividade
fisica na adolescéncia sio:

* Combater 0 excesso de peso;
# Melhorar a auto estima;
* Diminuir a depressio;

* Melhorar o desempenho
escolar;
* Daiminuir o estresse e o
I Y CATSACO;
* Melhorar a postura;
* Melhorar a aparéncia da pele.

Se o adolescente L%nzar de boa saiide fizica e mental, ele podera realizar
qualquer atividade fisica, i livre escolha, pois nesta faixa etiria se tem
mais forca, boa disposiciio e o risco de doengas & muito reduzido.



Beneficios da atividade fisica
na terceira idade.

0s beneficios da atividade
fisica na terceira idade
incluem:

# Melhorar o equilibrio,
diminuindo o risco de quedas
e, consequentemente, de osso0s
quebrados;

* Daiminuir a perda de massa
0ssed, tornando os 05505 mais

* Diminuir a pressao arterial;

* Melhorar a digestio dos alimentos;

* Melhorar a diabetes, por aumentar a resisténcia a msulina;

# Melhorar o andar, devido ao fortalecimentodos misculos e aumento
da flexibilidade;

* Diminuir a depresséio, devido a interacio social,e liberacio das
endorfinas.

*Melhorar a anto estima;

* Diminuir as varizes e as doencas cardiovasculares;

* Melhorar a capacidade de reflexo;

* Melhora a postura corporal;

# Melhorar a respiracio e a circulagiio sanguiines;

* Diminuir o risco de infecgoes respiratirias;

* Anmentar a capacidade respiratoria;

* Daiminuir o inchago das pernas;

* Diminuir a dor nas costas,

Mas, para conseguir alcancar todos estes beneficios, o individuo deve
realizar a atividade fisica que mais gosta, no minimo 3 vezes por
semana, sempre acompanhado de um educador fisico e sob orientacio
medica.



Beneficios da atividade fisica
na gravidez.

s beneficios da atividade
tisica na gravidez sio:

* Melhorar a capacidade
respiratoria, dimimundo a
talta de ar;

* Diminuir o inchago das
pPETNAS & Pés;

*Melhorar a capacidade

* Combater o excesso de peso;

* Melhorar a flexibilidade;

* Anmentar a for¢a moscular;

* Daiminmir a pressao arterial;

¥ Diminuir o colesterol alto;

¥ Diminnir a dor nas costas;

* Bamxar os nivels de glicose no sangue;

* Anmentar a cirenlacio sanguinea de modo para o bebg, que recebe
mais oxigenio.

As atividades fisicas mais indicadas para a gravidez sdo: carmnhada,
hidroginastica, natacio leve e alongamentos, pois sio exercicios de
baixo impacto, que nio irdo prejudicar o bebé em nada.

0 melhor horario para praticara atividade fisica e pela manha, pois
assim 0 metabolismo fica mais acelerado e fica mais facil emagrecer,
além de dar mais disposicio para enfrentar o dia a dia. Mas, para
consezuir alcancar todos os beneficios da atividade fisica, é preciso
praticar os exercicios com regularidade.
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