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ATIVIDADE FiSICA

A atividade fisica pode ser definida como qualquer movimento corporal,
produzido pela contragao muscular, que resulte num gasto energético aci-
ma do nivel de repouso (caminhar, dancar, tratar do jardim...). A atividade
fisica previne, substancialmente, a ocorréncia de eventos cardiacos, reduz a
incidéncia de acidentes vasculares cerebrais, hipertensao arterial, diabetes
mellitus tipo 2, obesidade, depressao, ansiedade, entre outros.

Segundo a Organizagao Mundial da Saude (OMS, 2010), para adultos dos 18
aos 64 anos de idade, devem ser acumulados por semana, pelo menos, 150
minutos de atividade fisica moderada ou, pelo menos, 75 minutos de ati-
vidade fisica vigorosa, ou uma combinagado equivalente de atividade fisica
moderada e vigorosa. A atividade fisica ndo necessita de ser realizada de
forma continua, podendo ser fracionada em periodos de, pelo menos, 10 mi-
nutos e realizada ao longo do dia e da semana. Contudo, para individuos que
pretendam perder mais do que 5% da massa gorda corporal sera necessario
aumentar a duragao da atividade fisica para 300 minutos por semana. Existe,
assim, um intervalo aconselhavel de 150 a 300 minutos para atingir uma es-
tabilidade no peso corporal.

O desenvolvimento tecnolégico permite, atualmente, a utilizacao de sensores
do movimento em objetos especificos, como pedémetros ou acelerémetros,
ou até mesmo aplicagOes para o telemoével, para que de um modo objetivo e
quantificavel se possa avaliar e intervir ao nivel do comportamento de ser
fisicamente ativo.

O

PEDOMETRO

O pedémetro é um tipo de sensor do movimento, ou seja, com sensibilidade
para registar informagao relativa ao movimento. O pedémetro é considerado
adequado quando o principal comportamento a avaliar é a marcha. Quando
comparado com os questionarios ou os diarios é um método com maior fia-
bilidade para determinar a atividade fisica em popula¢des adultas tipica-
mente sedentarias.

O

QUE NUMERO DE PASSOS DEVO DAR POR DIA?

Nao sendo ainda uma orientagao expressa de saude publica, pela evidéncia
cientifica reportada nos ultimos anos, existem valores esperados para dife-
rentes extratos da populacao. A referéncia de 8.000 a 10.000 passos por dia
é valida para identificar um estilo de vida ativo, isto porque uma pessoa é
considerada sedentaria se realizar menos de 5.000 passos por dia.

Em adigcdo a um simples valor esperado (referido no ponto anterior), os in-
vestigadores e profissionais demonstraram que existe uma associagao po-
sitiva entre o nimero de passos por dia e a melhoria do estado de saude,
nomeadamente no controlo da massa gorda corporal e da tensao arterial.

O

QUER SER UMA PESSOA ATIVA? CLARO QUE QUER!

Entao «toca a mexer»! Adquira um pedémetro ou descarregue uma aplicacao
para o seu telemoével, utilize a ficha «Passo a Passo» e para ter sucesso esta-
belegca metas possiveis. Se é uma pessoa sedentaria comece por incluir dois
periodos de marcha, de 10 a 15 minutos cada, em trés dias da semana (por
exemplo, um a meio da manhé e o sequndo a meio da tarde). Gradualmente
aumente o namero de dias da semana em que faz os seus 20 a 30 minutos de
marcha, até que se torne uma rotina didria.

J4 passou a ser uma rotina caminhar 5 vezes por semana 30 minutos? Fan-
tastico, continue.

Verifique onde se encontra na tabela seguinte:

CLASSIFICAGAO DA ATIVIDADE FISICA PARA ADULTOS SAUDAVEIS

MENOS DE 5000 PASSOS/DIA

Indica um estilo de vida sedentario.

Corresponde a uma pessoa que nao pratica
atividade fisica diariamente (tendo por
ENTRE 5000 -7499 PASSOS/DIA referéncia uma semana, nao faz marcha
todos os dias). E considerada uma pessoa
pouco ativa.

Corresponde a uma pessoa que inclui no seu
estilo de vida alguma atividade fisica ou que
ENTRE 7500 - 9999 PASSOS/DIA a sua profissdo/ocupacdo tem exigéncias
fisicas. E considerada uma pessoa
moderadamente ativa.
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Indica que é uma pessoa que tem um estilo
de vida muito ativo.

MAIS DE 12500 PASSOS/DIA
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SEMANA DE / / A / /

MINUTOS DE ATIVIDADE
DIA DA N.° DE PASSOS N.° DE PASSOS

SEMANA QUE DEVO DAR QUE DEI
MODERADA VIGOROSA

2.2 FEIRA

3.2 FEIRA

4.2 FEIRA

5.2 FEIRA

6.2 FEIRA

SABADO

DOMINGO

TOTAL DA
SEMANA

COMENTARIOS




