Focando na satide em 2018

SAUDE E BEM-ESTAR

SEJA FISICAMENTE ATIVO NESTE NOVO ANO

A falta de atividade fisica foi identificada como o

quarto maior fator de risco para a mortalidade global,

representando 6% das mortes em todo o mundo.

Quando combinada com uma alimentacdio sauddvel, a atividade
fisica ajuda a melhorar a sadde e a aptiddo fisica. Pessoas
fisicamente ativas geralmente vivem mais, mantém um peso
sauddvel e sGio menos suscetiveis a doengas crénicas como
problemas cardiacos, acidentes vasculares cerebrais, diabetes tipo
2, depressdo e alguns tipos de cdncer.

Este més examinamos a fundo os beneficios do exercicio

fisico, explorando as vantagens de se manter ativo, os niveis
recomendados de diferentes atividades fisicas e, também, dicas
de como aumentar a frequéncia com que se pratica exercicios.

Atividade fisica e exercicio

Atividade fisica é qualguer movimento que trabalha os
musculos do corpo e exige o gasto de energia. Os termos
atividade fisica e exercicio séio comumente utilizados como
sindnimos. Exercicio, porém, é apenas um tipo de atividade
fisica que é planejada, estruturada e feita com a intencdo de
aperfeicoar ou manter um nivel de condicionamento fisico.

Atividade fisica inclui ndo apenas exercicios, mas também
outras atividades cotidianas como passear com o cachorro,
subir escadas, limpar a casa ou cortar a grama.

BENEFiCIOS DA ATIVIDADE FiSICA PARA A SAUDE

A prdtica regular de atividades fisicas é essencial para a manutencdo de um bom nivel de saltde. Ela ajuda a:

Controlar o peso

Boa nutricdo e atividade fisica sdo elementos indispensdveis para

se atingir e manter um peso sauddvel. Manter-se inativo significa
que menos calorias sdo queimadas. Pessoas que vivem uma vida
sedentdria podem facilmente ingerir mais calorias em um dia do que
sdo capazes de gastar através de exercicios e atividades cotidianas.

Reduzir o risco de diabetes tipo 2

Atividade fisica regular e exercicios podem ajudar a atrasar ou
prevenir a manifestacdo de diabetes tipo 2 no organismo.

Melhorar a satide mental

Atividade fisica estimula a producdo de elementos quimicos no
cérebro que ajudam a manter o bem-estar e uma boa salde
mental, melhorando a autoestima e o autocontrole.

Reduzir o risco de doencas cardiovasculares

O aumento na atividade fisica pode ter um impacto dramdtico
na saude do coracdo, ajudando a diminuir a pressdo sanguinea e
melhorar os niveis de colesterol.

Melhorar o sono

Estudos mostram que pessoas ativas fisicamente conseguem ter
um sono de melhor qualidade do que pessoas inativas, além de
demonstrarem maior disposicdo durante o dia.

Reduzir o risco de certos tipos de cdncer

Altos niveis de atividade fisica estdo relacionados com a reducdo
dos riscos de vdrios tipos de cancer. Estudos mostram que pessoas
fisicamente ativas correm um risco 50% menor de desenvolver
cancer de colo do que aqueles que ndo séo ativos.

Melhorar a resisténcia 6ssea e muscular

Atividade fisica é essencial para manter musculos e ossos fortes.
Resisténcia muscular e densidade éssea diminuem com a idade.
Atividades aerdbicas moderadas e treino com pesos ajudam a

desenvolver musculos e a retardar a perda de densidade dssea.

Aumentar a longevidade

O aumento na atividade fisica estd associado ao aumento da
expectativa de vida.
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ATIVIDADE FiSICA INTENSA E MODERADA

Para que uma atividade fisica tenha qualquer beneficio para a salde, é necessdrio mover-se
numa velocidade que seja suficiente para elevar seus batimentos cardiacos e temperatura
corporal e fazé-lo respirar mais rapidamente. A intensidade da atividade fisica pode ser
classificada como moderada ou intensa. Atividade moderada é quando o coracdio bate

um pouco mais répido e a respiracdo fica um pouco mais ofegante do que o normal.

Alguns exemplos de atividade fisica moderada incluem:

Caminhar até a escola Passear com o cachorro Limpar a casa

Brincar na pracinha Andar de patins Passear de bicicleta

Atividade intensa é quando o coracdo bate muito mais rdpido e a respiragdo fica muito mais
ofegante do que o normal.

Alguns exemplos de atividade fisica vigorosa incluem:

Corrida Caminhada Levantamento de peso

Natagdo Esportes em equipe como Ciclismo
futebol, rugby e handebol

DE QUANTA ATIVIDADE FiSICA PRECISAMOS?

O'tipo e intensidade de atividade fisica que cada pessoa precisa praticar € determinado
por sua idade e condicdo fisica.

As recomendagdes abaixo sdo relevantes para todas as pessoas sauddveis em cada faixa
de idade, a ndo ser que condicdes clinicas especificas indiquem o contrdrio.

Independentemente da idade, qualquer pessoa sedentdria ird beneficiar-se com um aumento
na quantidade de atividade fisica.

E essencial consultar um médico antes de aumentar significativamente a quantidade de
atividade fisica praticada, especialmente se a pessoa vier de um periodo de inatividade
longo, possuir problemas de sadde cronicos ou tiver outras insegurangas.

As recomendacdes listadas abaixo foram retiradas das “Recomendacdes Globais para
a Atividade Fisica e Saude”, publicada pela Organizacdo Mundial da Saude.

&

Bebés e criangas até 5 anos

Atividades fisicas didrias sdo importantes para o crescimento e desenvolvimento de bebés
e criangas pequenas.

Bebés devem ser estimulados a mexer a cabeca e o corpo, esticar-se e puxar e empurrar
em um ambiente seguro e supervisionado.

Deitar o bebé de brucos e engajd-lo em brincadeiras no chdo ird ajudd-lo a suprir suas
necessidades de atividade fisica.

Criangas pequenas devem se manter ativas por pelo menos 3 horas por dia. Durante este
tempo elas devem ser estimuladas a praticar atividades leves como ficar de pé, rolar e andar,
além de atividades mais energéticas como correr, pular e saltitar.

E possivel facilitar o engajamento em atividades fisicas de criancas pequenas estimulando-os
a andar de bicicleta, dancar, pular corda e jogar bola.

®

VOCE SABIA:

Aproximadamente

3.2 milhées de mortes

a cada ano podem

ser atribuidas a
quantidades insuficientes
de atividade fisica

O teste da fala é um
método efetivo de
medic¢do de intensidade
da atividade fisica.

No geral, durante uma
atividade fisica moderada
os praticantes conseguem

falar, porém sentem
dificuldades em cantar.
Durante atividades fisicas
intensas os praticantes ndo
conseguem falar sem fazer
pausas para respirar.

®

VOCE SABIA:

Estima-se que a falta
de atividade fisica é
a principal causa de
aproximadamente
21-25% dos cédnceres
de colo e de mama



De 5 a 18 anos

E recomendado que jovens de 5 a 18 anos pratiquem pelo menos 60 minutos por dia de
atividade fisica moderada a intensa. Eles precisam praticar atividades aerébicas todos os

dias, além de trabalhar o fortalecimento de musculos e 0ssos trés vezes por semana. Exceder
os 60 minutos de atividade fisica didrios recomendados pode trazer ainda mais beneficios

para a saude.

Jovens que sdo fisicamente ativos sdio mais propensos a adotar um comportamento mais
sauddvel, por exemplo evitando o consumo de tabaco e dlcool, e demonstram beneficios

psicologicos que incluem um melhor controle sobre os sintomas de ansiedade e depressdo.

Eles também se beneficiam de um melhor desenvolvimento social.

De 19 a 64 anos

E recomendado que adultos entre 18 e 64 anos pratiquem pelo menos 150 minutos de

atividade aerébica moderada, 75 minutos de atividade aerdbica intensa ou uma combinacdo
equivalente de ambos por semana. Atividades aerdbicas devem ser realizadas em episédios

de pelo menos 10 minutos de duracdo.

Para beneficios adicionais & salde, adultos podem praticar pelo menos 300 minutos de

atividade aerébica moderada, 150 minutos de atividade aerdbica intensa ou uma combinagdo
equivalente de ambos por semana. Uma boa medida a seguir é que um minuto de atividade

intensa equivale a dois minutos de atividade moderada em beneficios para a sadde.

Atividades de fortalecimentos muscular devem ser praticadas duas vezes por semana ou mais.

65 anos ou mais

Adultos de idade mais avancada devem praticar pelo menos 150 minutos de atividade
moderada, 75 minutos de atividade intensa ou uma combinacdo equivalente dos dois
por semanai.

Atividades aerébicas devem ser realizadas em episddios de pelo menos 10 minutos de
duracdo.

Para beneficios adicionais & salde, adultos de idade mais avancada podem praticar pelo
menos 300 minutos de atividade aerdbica moderada, 150 minutos de atividade aerdbica
intensa ou uma combinacdo equivalente de ambos por semana.

Pessoas idosas com pouca mobilidade precisam praticar atividades fisicas que trabalhem
o equilibrio e ajude a prevenir quedas pelo menos 3 vezes por semana.

Atividades de fortalecimento muscular envolvendo os grupos musculares primdrios devem
ser realizadas em dois ou mais dias da semana.

Quando pessoas idosas ndio conseguem praticar a quantidade de atividade fisica
recomendada por causa de suas condicdes de salde, eles devem procurar se manter
0 mais ativos que suas habilidades e condicdes permitirem.

®

VOCE SABIA:

E estimado que somente
um em trés adultos
praticam a quantidade
recomendada de atividade
fisica por semana

Estilos de vida
sedentadrios

E estimado que no mundo
cerca de 23% dos adultos
com 18 anos ou mais sdo
fisicamente inativos por
conta da participacdo
insuficiente em atividades
fisicas durante suas

folgas e um aumento no
comportamento sedentdrio
no trabalho e nas atividades
domésticas.

Uma pessoa com um

estilo de vida sedentdrio
passa boa parte do

tempo sentada ou deitada
utilizando seus celulares ou
computadores, trabalhando
em suas mesas, lendo, indo
para o trabalho, assistindo
televisdo e jogando
videogames. Estilos de vida
sedentdrios contribuem
para o desenvolvimento de
inUmeras doencas créonicas
preveniveis como doencas
cardiovasculares e diabetes
tipo 2, além de provocar
ganho de peso e obesidade.
Além de aumentar a

quantidade de atividades
fisicas praticadas, é

essencial que as pessoas
tentem diminuir o tempo
que passam sentadas.

®

VOCE SABIA:

Tecidos musculares sdo
aproximadamente trés
vezes mais eficientes ao
queimar calorias quando
comparados com gordura.



TORNANDO A ATIVIDADE FiSICA PARTE DO COTIDIANO

Para a maioria das pessoas a maneira mais fécil de aumentar a quantidade de atividade fisica @
praticada é tornando-a parte do cotidiano — quanto mais praticar, melhor. Praticar esportes

e se exercitar regularmente resulta em beneficios para a satde ainda maiores.

E mais garantido que uma pessoa encontre tempo para praticar atividades fisicas quando
ela planejo, marca hora para se exercitar e segue este plano. Tome nota do uso que vocé faz
do seu tempo durante uma semana e identifique os momentos em que vocé e sua familia
podem passar juntos sendo mais ativos.

Normalmente é mais fécil encontrar motivagdo para se exercitar se amigos e familiares
também participam. Tente praticar atividades fisicas com amigos ou pessoas préoximas
que estejam com um nivel fisico similar ao seu.

Algumas dicas Uteis:

Tente praticar ciclismo,
corrida ou caminhada
como parte do seu trajeto
para o trabalho

Estacione o carro longe
do escritério ou das lojas
e caminhe o resto do
caminho

Fique em pé para falar ao
telefone

Exercite-se durante o
almoco - faga uma
caminhada ou corrida
junto com um colega
de trabalho

Margue ao menos uma
visita semanal & piscina

Reserve 20 minutos toda
a noite para uma breve
caminhada apds o jantar

Desca do 6nibus em um
ponto antes do seu destino

Pratique exercicios
engquanto assiste televisdo

Se possivel, caminhe com
as criangas para a escola
— passe o exemplo: se 0
pais sdo fisicamente ativos,
criancas tendem a ser mais
ativas também

Junte-se a grupos de
exercicios, caminhada
ou ciclismo

Marque uma atividade
fisica todo fim de semana
—uma longa caminhada,
ciclismo em familia ou
hiking

Use escadas sempre
que possivel

Em viagens de negdcios
faga uso da academia
ou piscina do hotel

Caminhe ao redor do
campo enguanto seus
filhos pratiquem algum
esporte

VOCE SABIA

Estima-se que a
inatividade fisica é

a principal causa de
aproximadamente 27%
dos casos de diabetes

®

VOCE SABIA

E estimado que a
inatividade fisica é

a principal causa de
aproximadamente 30%
dos casos de doenca
cardiaca isquémica

Existem inUmeros beneficios de uma vida ativa para pessoas de todas as idades, origens e
habilidades, porém vocé deve consultar seu médico antes de iniciar qualquer atividade fisica intensa
nova. Se vocé ndo pratica exercicios fisicos hd um certo tempo, comece devagar e aumente seu nivel
de intensidade gradativamente.

Faca o que for possivel e use este més para comecar a sua jornada rumo ao aumento da atividade
fisica e a melhoria da salde e bem-estar.
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