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Sem tempo para 2
fazer atividade fisica
regularmente?

Com cautela, mesmo 'atletas de
fim de semana' alcancam beneficios

A Organizacao Mundial da Saude
(OMS) estima que 5 milhdes de mortes
poderiam ser evitadas todos os anos
se a populacao fosse mais ativa.

A principal razao disso se da pelo fato de que a falta de uma
rotina de atividade fisica é um dos principais fatores de risco
para o desenvolvimento de doencas cronicas nao transmissiveis.

» Doencas
cardiovasculares

e Diabetes

« Hipertensao

« Cancer

« Ansiedade

A atividade fisica é toda aquela
que envolve movimento e gasto de
calorias, mas que pode ser
realizada enquanto se faz uma
atividade doméstica, um
deslocamento ou algo por lazer.

O exercicio fisico, por sua vez, se
caracteriza por ser planejado e
estruturado com o objetivo
especifico de melhorar fatores
como: estrutura muscular,
flexibilidade e equilibrio.

O que é melhor:
atividade fisica =
ou exercicio
fisico?

Ambos geram beneficios.

A diferenca é que uma rotina
planejada de exercicios fisicos
contribui para alcancar resultados
mais rapidos e consistentes para a
saude, condicionamento fisico e
consequente perda de peso.

Segundo a OMS, qualquer tipo
de atividade fisica, de qualquer
duracao, pode melhorar a saide
e o bem-estar, mas quanto mais
nos exercitarmos (e de maneira
correta), melhor.

Atencao a pratica de
atividade fisica se
vocé é ‘atleta de fim
de semana’

A OMS recomenda pelo
menos 150 minutos de
atividades moderadas a
vigorosas, por semana, para
os adultos. No entanto,
mesmo sem regularidade é
possivel obter beneficios,
desde que sejam tomados
alguns cuidados:

« Faca uma avaliacao
médica para verificar seu
estado de salde

« Pratique atividades de
intensidade moderada a fim
de evitar sobrecarga cardiaca

» Busque atividades que
nao sobrecarreguem a
musculatura, o que ajuda
a evitar lesdes

» Ao sentir qualquer mal-estar,
suspenda a atividade g, se
preciso, procure atendimento
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