O QUE VOCE DEVE SABER SOBRE

ATIVIDADE FISICA
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JSEDENTARISMO € a falta de atividade fisica
suficiente e pode afetar a saude da pessoa.
A falta de atividade fisica nao esta ligada
a nao praticar esportes. O sedentarismo
acontece quando a pessoa gasta poucas

calorias diarias com atividades fisicas. s
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COMBATENDO O SEDENTARISMO

O QUE E ATIVIDADE FiSICA?

Atividade fisica pode ser entendida como o ato de se movi-
mentar, com gasto de energia maior do que quando estamos
de repouso. Sao atividades que praticamos durante nosso dia
-a-dia, como lavar louca, subir pela escada, passear com o
cachorro, caminhar para o trabalho, dentre outras.

Se vocé pensa que fazendo esse tipo de
atividade regularmente nao é sedentario,
esta absolutamente certo!

0 Exercicio fisico é uma sequéncia de movimentos de todo
0 corpo, feitos de maneira planejada e com um determina-
do objetivo a ser conquistado, geralmente orientados por um
profissional de Educacéo Fisica.

QUALIS OS RISCOS DE SE TER UMA VIDA
SEDENTARIA?

e Obesidade.

e Diminuicdo e perda da flexibilidade.
e Comprometimento de varios 6rgaos.
e Hipertensao arterial.

¢ Infarto do miocardio.

e Diabetes Mellitus.
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e Aumento do colesterol.
¢ Ansiedade, entre outros.

BENEFICIOS GERAIS PARA QUEM PRATICA
ATIVIDADE FiSICA REGULARMENTE

® Reduz os riscos do enfraquecimento dos 0ssos.
e Aumenta o metabolismo.
e Ajuda a controlar os niveis de colesterol.

e Ajuda a prevenir a hipertensao e a controlar
a pressao arterial.

* Fortalece os musculos, 0ssos (prevenindo a osteoporose)
e articulacdes e aumenta a flexibilidade.

e Melhora a postura.
4 P &

e Combate a obesidade, auxilia no emagrecimento
e na manutencao do peso ideal.

¢ Reduz o estresse, a indisposicao e a ansiedade.

¢ Melhora a autoestima.

e Proporciona sensacao de bem-estar.

® Melhora a sensibilidade a insulina em pacientes diabéticos.
e Ajuda a combater a insonia.

e Melhora o sistema imunolégico.

¢ Melhora a funcao respiratoria.

¢ Melhora funcao cardiaca, diminuindo o risco de morte
por doencas do coracao em 40%.

®
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® Melhora a irrigacdo sanguinea.

* No caso de criancas, pode ajudar no desenvolvimento
das habilidades psicomotoras.

® Diminui o colesterol total e aumenta o HDL-colesterol
(0 "colesterol bom™).

* Na salide mental, a pratica de exercicios ajuda na regu-
lacao das substancias relacionadas ao sistema nervoso,
melhora o fluxo de sangue para o cérebro, ajuda na capa-
cidade de lidar com problemas e com o estresse.

e Exerce efeitos positivos no convivio social do individuo,
tanto no ambiente de trabalho quanto no familiar.

BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA
@ NA ADOLESCENCIA

e Combate o excesso de peso.
e Melhora a auto-estima.
e Diminui a depressao.

e Melhora o
desempenho escolar.

* Se 0 adolescente gozar de boa saude fisica e mental, ele
podera realizar qualquer atividade fisica, a livre escolha,
pois nesta faixa etdria se tem mais for¢a, boa disposicao e
o risco de doencas é muito reduzido.

e Diminui o estresse e 0 cansaco.
e Melhora a postura.

e Melhora a aparéncia da pele.

®
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BENEFiICIOS DA ATIVIDADE
@® FiSICA NA GRAVIDEZ

¢ Melhora a capacidade respiratéria, diminuindo a falta de ar.

e Diminui o inchaco das pernas e pés.

¢ Melhora a capacidade cardiaca, facilitando o trabalho
de parto e a sua recuperagdo.

¢ Melhora a flexibilidade.

¢ Aumenta a forca muscular.
® Diminui a pressao arterial.
¢ Diminui o colesterol alto.
¢ Diminui a dor nas costas.

e Combate o excesso de peso.

®

ha Atividade Fisica 2013.indd 6

®

09/03/15 1€



* As atividades fisicas mais indicadas para a gravidez sao:
caminhada, hidroginastica, natacdo leve e alongamentos,
pois sao v
exercicios de :
baixo impacto,
que nao irao
prejudicar o
bebé em nada.

e Baixa os niveis
de glicose no
sangue.

e Aumenta a

circulagao
@ sanguinea de

modo benéfico
para o bebé,
que recebe
mais oxigénio.

® 0 melhor
horario para
praticar a atividade fisica é pela manha, pois assim
o metabolismo fica mais acelerado e fica mais facil
emagrecer, além de dar mais disposicao para enfrentar
o dia a dia.

¢ Mas, para conseguir alcancar todos os beneficios da ativida-
de fisica, é preciso praticar os exercicios com regularidade.
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BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA
NA TERCEIRA IDADE

e Melhora o equilibrio, diminuindo o risco de quedas
e, consequentemente, de 0ssos quebrados.

e Diminui a perda de massa 6ssea,
tornando os 0ssos mais fortes.

® Diminui a pressao arterial.
® Melhora a digestao dos alimentos.
® Melhora o Diabetes por diminuir a resisténcia a insulina.

e Melhora o andar, devido ao fortalecimento dos musculos
e aumento da flexibilidade.
e Diminui a depressao, devido a interacdo social
® e liberacdo das endorfinas. &
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® Melhora a auto-estima.

¢ Diminui as varizes e as doencas cardiovasculares.
* Melhora a capacidade de reflexos.

e Melhora a postura corporal.

e Melhora a respiracao e a circulagao sanguinea.

¢ Diminui o risco de infeccdes respiratorias.

e Aumenta a capacidade respiratoria.

® Diminui o inchago das pernas;

e Diminui a dor nas costas.

COM QUE FREQUENCIA DEVE-SE PRATICAR
ATIVIDADE FiSICA?
® e Cerca de 150 minutos semanais de atividade fisica [0}

regular, leve ou moderada como: caminhada ao ar livre
ou em esteira, musculacao, hidroginastica, natacao, artes
marciais, yoga, ciclismo, voleibol, entre outros, sob super-
visdo de um profissional e ndo esquecendo de beber 4gua
durante e logo apés a atividade.

¢ A recomendacao para criangas e adolescentes é de 1 hora
de atividade fisica por dia.
e Atividade Fisica é saude: pratique!

e Consulte sempre seu médico antes de comecar a praticar
exercicios fisicos.

e Procure sempre a orientacdo de um profissional
de Educacao Fisica.
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ALGUMAS DICAS DE
EQUILIBRIO

Vocé pode Cologue uma
andar sem cadeira asua
sair do lugar e, ao frente para apoiar
mesmo tempo, suas maos. Em
girar a cabeca seguida, dobre
para um lado e o joelho para
para o outro cima 15 vezes
®
Desenhe uma Vocé deve sentar em uma
linha reta sobre cadeira. Deixe suas pernas
o0 chdo e tente andar paralelas e tente se
sobre ela colocando levantar da cadeira <
um pé em frente quantas vezes
do outro tolerar \/
\\\

CUIDE-SE!
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Faca no clube Faca em casa

VOCE PODE FAZER
EM QUALQUER LUGAR

Faca na calcada
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GRDivoERcN’DeDO SECRETARIA DE D c N T D c N T

Janeiro YT DOENCAS CRONICAS
NAO TRANSMISSIVEIS

SES - Secretaria de Estado de Sautde / R)

DCNT - Doengas Crdnicas Nao Transmissiveis

Rua México, n° 128, 4° andar, sala 406, Centro, Rio de Janeiro, RJ
CEP:200.31-142 Tels.: (21) 2333.3879 / 2333.3853

email: dent@saude.rj.gov.br
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