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Fazemos o methor pela Educa

ATIVIDADE FISICA

PAULO SERRANO MAGALHAES
PROFESSOR DE EDUCAGAO FISICA

¢ Atividade Fisica — toda e qualquer atividade que tem por finalidade o bem estar fisico,
mental e fisiolégico do corpo. Quando desenvolvida periddica e sistematicamente, melhora a
gualidade de vida dos seus participantes.

CONSIDERACOES IMPORTANTES:
¢ Avaliacdo Médica: o primeiro passo para quem vai praticar qualquer atividade fisica é
buscar a avaliacdo e orientacdo médica especializada, para que se possa exercitar com mais

seguranca e reduzir riscos.

¢ Roupas: devem ser leves e confortaveis, propiciando a troca de calor com o ambiente e 0s
calcados apropriados a prética esportiva.

¢ Horario: o de sua preferéncia e disponibilidade. Evite, porém exercitar-se sob o0 sol entre
os horarios de 10 as 16h. Nao € recomendéavel também a préatica de exercicios apos as 21
horas, pois 0 sono podera demorar a surgir.

¢ Regularidade: para se perceber os beneficios da atividade fisica € necesséria a pratica de
3 a 4 vezes por semana, com um minimo de trinta minutos.

BENEFICIOS:
¢ Coracdo: exercicios regulares fazem o coracao trabalhar com maior eficiéncia.
Durante o esfor¢o, a maioria das células do organismo sdo mais exigidas e para que elas
possam trabalhar respondendo as necessidades, o coracdo bombeia uma quantidade maior
de sangue para enviar mais oxigénio e nutrientes aos tecidos. Com a regularidade dos
exercicios, ele se torna mais forte e mais desenvolvido.

¢ Pulmdes: o aumento da capacidade pulmonar melhora a captacéo de oxigénio.

¢ Pele: o aumento do fluxo sangiiineo na pele proporciona uma aparéncia mais saudavel, as
cicatrizacfes sdo mais rapidas.
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¢ Articulagbes: a manutengdo da mobilidade das articulagdes reduz o risco das dores e a de
flexibilidade. Os tenddes que envolvem as articulacbes se fortalecem e protegem as
articulagGes contra os impactos.

¢ Musculos: mais forca significa uso mais eficiente do oxigénio, permitindo que os musculos
continuem funcionando por mais tempo. Os musculos se tornam mais delineados
proporcionando uma aparéncia mais jovem e mais saudavel. Fortalecidos, eles resistirdo
melhor aos impactos e acidentes do dia-a-dia.

¢ Ossos: o aumento do fluxo sangiineo melhora a absorcdo do calcio e outros minerais,
fortificando o tecido 6sseo e prevenindo algumas doencas comuns na terceira idade.

¢ Sono: pessoas que praticam atividades fisicas melhoram sua qualidade de sono, pois
ficam mais relaxadas, menos estressadas e ansiosas. O organismo como um todo funciona
melhor.

¢ Colesterol: atividades aerdbicas (caminhada, natacdo, corrida, bicicleta) reduzem os niveis
de colesterol e triglicerideos.

¢ Doencas Cronicas: ha um maior controle de doencas como a hipertenséo arterial.

¢ Cancer: pesquisas indicam uma menor incidéncia de Céancer de Mama e do célon
(intestino).

No cancer de mama isto se deve provavelmente a maior liberacdo de determinados
horménios que protegem a mulher contra a doen¢a. E no cancer de célon, a um melhor
funcionamento dos intestinos.

¢ Depressdo: a atividade fisica praticada com freqiiéncia por mais de trinta minutos, estimula
a liberacdo de determinados horménios estimulantes chamados “endorfinas”, mais
especificamente as “Beta-endorfinas”. Estas substancias, além de possuirem um efeito
analgésico, sdao também “euforizantes”, proporcionando uma sensagdo de bem-estar e
prazer, o que faz com que os praticantes sintam falta do exercicio.

O humor dos praticantes fica em alta, com a constante produc&o das endorfinas.

¢ Auto-estima: o praticante de atividade fisica melhora as suas condi¢cbes de saude e
autoconfianca. A aparéncia fisica se torna mais atraente e em consequéncia destes fatores a
sua auto-estima melhora de forma significativa.

¢ Stress e ansiedade: o gasto de energia, a concentracdo mental durante a atividade fisica
e a liberacdo das endorfinas, ajudam o individuo a descarregar as suas tensdes e reduzir o
stress, assim como a ansiedade.

¢ Envelhecimento: com a pratica de exercicios, o0 envelhecimento é retardado, pois o
coracdo e demais o6rgaos funcionando em melhores condi¢des, constantemente estimulados,
bem oxigenados e nutridos de forma mais eficaz, se manterdo mais jovens por mais tempo.
A aparéncia fisica também é beneficiada com os seus efeitos.
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A producéo dos radicais livres, produtos de oxida¢gdes ou envelhecimento celular também é
prorrogado para aqueles que sdo adeptos aos exercicios.

¢ Emagrecimento: a queima caldrica € mais intensa, facilitando o processo de perda de
peso.

RECOMENDACOES IMPORTANTES:

© Escolha uma pratica de exercicios fisicos que Ihe dé prazer e satisfagdo, para que vocé
possa usufruir de todas as formas os seus beneficios.

© Vocé so6 dara continuidade se estiver motivado e os resultados s6 virdo com a insergao
das atividades fisicas do seu dia-a-dia.

© Lembre-se: VOCE NAO PRECISA SER UM MARATONISTA PARA RECEBER OS
BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA.

© Faga uma alimentacéo leve antes de exercitar-se: sucos de frutas, frutas, pao integral,
etc., com trinta a sessenta minutos (de preferéncia) de antecedéncia.

© Beba liquidos antes e depois dos exercicios.

© Verifique o seu pulso antes, durante (quando for possivel) e depois da atividade, para
acompanhar a sua evolugéo.

TIPOS DE ATIVIDADES FiSICAS

¢ Aerébica: utilizam o oxigénio como principal catalisador da queima calérica e producao de
energia durante todo o periodo. Fortalecem a capacidade cardio-respiratéria. Exemplos:
corrida, caminhada, natacédo, ciclismo, ginastica aerdbica etc.

¢ Anaerdbica: utilizam outras fontes na cadeia de producdo de energia. Aumentam a forca e
resisténcia muscular.
Exemplos: musculacéo, corridas explosivas de curtas distancias etc.

CONSEQUENCIAS DO SEDENTARISMO:

& Reducao de 10% do bombeamento do coragao
# Reducao de 10% da capacidade pulmonar

& Reducgao de 2% do tamanho dos musculos

& Reducgao de 5% da coordenagao motora

& Reducao de 5% da massa 6ssea

# Reducao de 15% do movimento dos quadris

# Uma pessoa ativa com 65 anos tem a mesma condigao fisica de um jovem sedentario de
25 anos.
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