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MEXA-SE POR UM CORACAO MAIS SAUDAVEL!
DESFRUTE A CIDADE OU O CAMPO!
DE MAIS ANOS A SUA VIDA!
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Hm Para um ano com saude

O ATIVIDADE FISICA

O sedentarismo, que pode ser definido como a falta, auséncia ou diminuig¢édo
da pratica de atividade fisica, resulta diretamente do estilo de vida. O sedenta-
rismo nao se refere apenas a falta de pratica de atividade fisica planeada, mas
também de atividades do dia a dia, como tarefas domésticas e caminhadas.
O sedentarismo afeta negativamente tanto a satide como a qualidade de vida
das pessoas. Atualmente, é considerado um problema de satude publica, pois é
muito frequente na populacgao.

Quem faz atividade fisica ou exercicio de forma continua e programada melhora
a sua forga, a capacidade funcional e a flexibilidade, entre outros fatores responsa-
veis por uma qualidade de vida bem superior a de quem permanece sentado a uma
secretaria ou no sofd, utiliza preferencialmente o elevador ou usa o automoével para
curtas distancias.

Habeneficios para a saide associados a todos os tipos de intensidade de ativida-
de fisica: qualquer atividade fisica é melhor que nenhuma.

A pratica regular de atividade fisica traz beneficios a nivel fisico, social e psico-
l6gico a todas as pessoas, mesmo as que tiveram ou tém algum grau de incapa-
cidade ou limitagao.

o BENEFICIOS

A pratica regular de atividade fisica, ou seja, por defini¢ao, de qualquer movimento
muscular de que resulte um gasto energético superior ao do repouso, tem benefi-
cios consideraveis:

¥ Promove uma melhor qualidade de vida;

¥ Aumenta a esperan¢a média de vida;

¥ Reduz o risco de doencas cardiovasculares, de alguns cancros (cancro da mama
e cancro colorretal) e de diabetes tipo 2;

@ Ajuda a prevenir e a controlar alguns fatores de risco, como a hipertensao arte-
rial, a obesidade, o colesterol, o stress e o tabagismo;

¥ Ajuda o crescimento e manutenc¢ao da saude dos ossos, musculos e articulagoes;

@ Ajuda a prevenir/reduzir a osteoporose e reduz o risco de fratura do colo do fémur;

¥ Melhora o equilibrio, a forga muscular, a coordenagio, a flexibilidade e a resis-
téncia;

¥ Promove o bem-estar psicoldgico, reduz a ansiedade e os riscos de depressao;

¥ Melhora a qualidade do sono.

O RECOMENDAGOES

Antes de iniciar qualquer atividade fisica deve:

¥ Pedir conselho ao seu médico;

¥ Ter em conta a idade, género, condigao fisica, limitagdes funcionais e doengas
existentes;

¥ Comeca-la de forma progressiva, tanto no que diz respeito a duragao como a
intensidade;

¥ Usar vestuario e calgado adequado a atividade fisica que vai realizar;
¥ Aquecer sempre os musculos e articulagdes antes de fazer algum exercicio;

¥ Nao suspender a respiragao quando fizer algum esforgo, para evitar um au-
mento da tensao arterial;

¥ Beber agua, mesmo que sem sede, para evitar desidratar-se.

o MEXA-SE MAIS, SEJA ATIVO

Nao é desculpa dizer-se que nao se faz atividade fisica porque nao se tem tempo,
paciéncia ou gosto para se frequentar um ginasio. Caminhar é sempre um exce-
lente exercicio.

v Comegcar por caminhar periodos de 10 minutos, tentando perfazer pelo menos
30 minutos diarios;

¥ Adquirir um pedémetro* ou “descarregar” uma aplicagado para o telemével para
contar os passos dados diariamente pode ser estimulante. O objetivo sado pelo
menos 10.000 passos por dia;

¥ Integrar ou organizar um grupo para fazer caminhadas é mais divertido e seguro;
@ Utilizar as escadas ao invés de usar o elevador;
¥ Executar tarefas domésticas;

¥ Estacionar o automével mais longe dos locais habituais e fazer o resto do per-
Curso a pé;

@ Dancar, brincar com os filhos ou netos, jardinar, nadar ou andar de bicicleta
sao atividades que, além de darem prazer, exercitam os musculos e queimam
calorias.

A atividade fisica regular constitui um pilar fundamental
para um estilo de vida saudavel!

Bastam 30 minutos de atividade fisica diaria moderada,
para se comecgarem a obter beneficios para a saiude!

1. Pedémetro: pequeno aparelho digital, que se coloca a cintura e permite medir, através do
numero de passos, a distancia percorrida pelo seu portador, ou aplicagao que se descarrega
para o telemovel..



