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A atividade fisica regular é essencial para a saude, independentemente da sua idade, peso ou estado de
saude. Ajuda amanter a massa muscular e contribui parauma boa satde fisica e mental. Pelo contrario,uma
atividade fisica insuficiente e um estilo de vida sedentario aumentam o risco de varias patologias, incluindo
doencas cardiovasculares. O sedentarismo é um dos principais fatores de risco de mortalidade associado a
doencas nao transmissiveis.
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dos adultos em todo da populacio francesa tempo meédio de sedentarismo
o mundo nao sao adulta exposta aumrisco por dia
suficientemente para a saude devido a
ativos falta de atividade fisica

Nesta newsletter, damos-lhe a oportunidade de saber mais sobre a atividade fisica e o sedentarismo e os
seus efeitos na sauide, bem como dicas sobre como ser mais ativo (cf. guia de dicas: como se mexer mais»
na Ultima pagina).

Definicoes

+ Atividade fisica:
A OMS (Organizacdo Mundial de Saude) define a atividade fisica como qualquer f 9
movimento corporal produzido pelos musculos que exija um gasto de energia. Por " d
outras palavras, todos os movimentos que fazemos durante o dia para nos
deslocarmos, fazermos as tarefas domésticas ou irmos as compras... |

¢ Sedentarismo:
Oposto a atividade fisica, representa o tempo passado sentado ou deitado (excluindo
o sono e as refeicdes) durante o qual os movimentos do corpo sdo reduzidos ao

minimo.
+ Atividade desportiva: L)
e e e ey . . gLy
Exercicios fisicos, individuais ou coletivos, que seguem um conjunto de regras e -
podem ser praticados com ou sem estrutura (ténis, natacio, danca, futebol, etc.). /jj@
y
el ¢
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Para os adultos com idades compreendidas entre os 18 e os 64 anos, a OMS recomenda:
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Pelo menos
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uma vez por semana

de atividades de

fortalecimento muscular

de intensidade

ou
de atividades de de atividades de
resisténcia de resisténcia de alta
intensidade intensidade
moderada por semana
LIMITAR
o tempo sedentdrio

o tempo sedentdrio por mais

moderada ou elevada

atividade fisica de qualquer
tipo

A atividade fisica pode ser definida como de intensidade ligeira, moderada ou elevada, consoante os efeitos

que tem no corpo:

Intensidade Ligeira OGCC

+ Respiracao quase normal,
sem falta de ar

+ Sem aumento da frequéncia
cardiaca

+ Sem transpiracao

Por exemplo: caminhar, passear o
cdo, lavar a louca, passar a ferro,
limpar o pé, fazer bricolage, regar,
deslocar pequenos objetos, etc.

Intensidade Moderada COCO

+ Falta de ar moderada:

consegue conversar

* Pouca transpiracao
* Aceleracao significativa do

ritmo cardiaco

Por exemplo: andar a passo rdpido,
dancar, jardinagem, trabalhos
domeésticos, andar de bicicleta, subir

escadas, nadar, jogar ténis, etc.
»
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Intensidade ElevadaCCC

+ Falta de ar acentuada:

dificuldade em conversar

+ Transpiracdao abundante
+ Aceleracao acentuada do ritmo

cardiaco

Por exemplo: correr, subir escadas
rapidamente, deslocar cargas
pesadas, nadar rapidamente, andar
de bicicleta, desporto de competicdo,
etc.



A atividade fisica regular (cf. recomendacdes acima) é benéfica para todos! Pode ser "‘
integrada na gestao de muitas doencas cronicas, uma vez que contribui parauma melhor . >
saude fisica e mental e pode ajudar a melhorar os sintomas; por vezes, pode ser ’
considerada como uma terapia. ,’

Eis alguns dos beneficios da atividade fisica regular:

Fisicos Psicolégicos
7 N v N\
Diminuicao Melhoria Reducao da Melhoria

» Tensao arterial » Capacidade cardiorrespiratéria * Ansiedade e da + Gestio do stress
* Risco de doencas + Resisténcia 6ssea Depressao + Capacidades de

cardiacas, diabetese ¢ Manter um peso saudavel + Tempo passado reflexdo ede

certos tipos de cancro ¢ Forcae fun¢des musculares em frente a ecras aprendizagem
* Risco de deméncia (postura, controlo dos (] risco de + Bem-estar
* Risco de problemas movimentos, equilibrio, calor dependéncia de + Relagbes sociais

nas costas corporal) ecras)

+ Sono

+ Microbiota intestinal

E importante salientar que um estilo de vida sedentario acarreta o risco oposto. Ser
suficientemente ativo fisicamente nao significa ter um nivel de sedentarismo
reduzido.

Estudos identificaram uma relacdo direta entre os comportamentos sedentarios e a
incidéncia de doencas cardiovasculares, diabetes de tipo 2 e certos tipos de cancro
| , COMO O cancro do endométrio, do célon e do pulmdo. Além disso, o risco de
mortalidade aumenta proporcionalmente ao tempo de sedentarismo. Dai a
importancia de aumentar a atividade fisica, mas também de reduzir o sedentarismo.
— Encontre dicas sobre como ser mais ativo no guia no final desta newsletter.

A hiperatividade fisica (ou atividade fisica excessiva) ocorre quando a atividade fisica é
praticada de forma obsessiva e excessiva e tem um impacto negativo na qualidade de
vida e nas atividades diarias.

Neste caso, o objetivo da atividade fisica ja ndo é cuidar da saude ou divertir-se, mas
muitas vezes controlar o peso e/ou alterar a silhueta. Torna-se entao prejudicial para a
saude.




Na verdade, a hiperatividade fisica é problematica e pode contribuir para o aparecimento ou para a
continuacdo de um disttrbio alimentar.. E frequentemente observada em pacientes que sofrem de um
disturbio alimentar de tipo restritivo ou bulimico (para mais informacdes sobre disturbios alimentares,
consultar o site _NutriActis). Esta hiperatividade esta, por exemplo, associada a uma diminuicdo da
autoestima e, pelo contrdrio, a um aumento da preocupacdo com o corpo, da restricio alimentar, da
depressao, da ansiedade, da fadiga, etc.

Conclusao

Deve aumentar a sua atividade fisica e reduzir o seu sedentarismo para
garantir o bom funcionamento do seu corpo e reduzir o risco de certas
patologias. No entanto, deve continuar a ser um momento de prazer que lhe
permite cuidar de si e da sua saude. Se a atividade fisica sair deste contexto e
se tornar excessiva, torna-se problematica e pode ter consequéncias graves
para asaude.

Para obter dicas sobre como aumentar o seu nivel de atividade fisica e reduzir o seu
sedentarismo, nao hesite em consultar o guia abaixo.

Pode até imprimi-lo e coloca-lo num local visivel (frigorifico, posto de trabalho, etc.)
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Algumas dicas para aumentar a sua atividade fisica:

1-Encontrar uma atividade fisica de que goste
« Elabore uma lista das atividades disponiveis perto
de si (Camara Municipal/Internet).
« Pense em praticar atividade fisica em casa: recorra a
Internet / aplicacdes moéveis 3-Promover a atividade fisica ao seu
ritmo
* Comece suavemente e aumente
gradualmente aduracado e/ou a
intensidade do seu esforco
» Acimade tudo, ndo se esqueca de

"""" _i=

+ Defina objetivos exequiveis adaptados aos
seus desejos, a sua personalidade e a sua

situacao « Mudar de habitos leva tempo, seja
+ Utilize o método : paciente!
o Especifico: que atividade quero fazer? « Lembre-se regularmente das suas
o Mensuravel: quanto e com que frequéncia? razGes para se mexer mais e dos
o Alcancavel: como é que o vou fazer? beneficios queisso traz!
o Realista: consigo fazé-lo? « Se tiver dificuldade em atingir os seus
o Tempo: quando é que o vou fazer? objetivos, reajuste-os e, acima de

tudo, seja gentil consigo préprio!

Experimente estas dicas para diminuir o seu sedentarismo e manter-se dinamico todos os dias:

- ; o Sentado,
Utilizar as ¢ Privilegiar as .
. _ levantar os pés

escadas deslocacgoes Sair 1 paragem de do chso (ad
sempre a pé oude -
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que bicicleta ,_ . antes
, W segundos. 1
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. @Eﬁ. durante 10% >\ Fazer C
varias vezes| [T para se lembrarse AARTAL \
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H minutos
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Pode acrescentar dicas a esta lista, adicionando os seus préprios post-it!
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