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A atividade fisica regular é essencial para a salde, independentemente da sua idade, peso ou estado de
saude. Ajuda a manter a massa muscular e contribui para uma boa satde fisica e mental. Pelo contrario,
uma atividade fisica insuficiente e um estilo de vida sedentdrio aumentam o risco de varias
patologias, incluindo doencgas cardiovasculares. O sedentarismo € um dos principais fatores de risco de

mortalidade associado a doencas nao transmissiveis.
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ativos

Nesta newsletter, damos a vocé a oportunidade de saber mais sobre atividade fisica e sedentarismo
e seus efeitos na satde, bem como dicas sobre como ser mais ativo (consulte o guia de dicas: como

se movimentar mais» na ultima pagina).

¢ Atividade fisica:
A OMS (Organizacao Mundial de Saude) define a atividade fisica como qualquer
movimento corporal produzido pelos musculos que exija um gasto de energia.
Em outras palavras, todos os movimentos que fazemos durante o dia para nos
deslocarmos, fazermos as tarefas domésticas ou irmos as compras, etc.

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

¢ Atividade esportiva:
Exercicios fisicos, individuais ou coletivos, que seguem um conjunto de regras e
podem ser praticados com ou sem estrutura (ténis, natagao, danca, futebol, etc.).




Para os adultos com idades compreendidas entre os 18 e os 64 anos, a OMS recomenda:
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A atividade fisica pode ser definida como de intensidade leve, moderada ou elevada, conforme os efeitos

que tem no corpo:
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A atividade fisica regular (conforme as recomendacdes acima) é benéfica para todos! f“

Pode ser integrada na gestao de muitas doencas cronicas, uma vez que contribui para ’_3

melhoria da satde fisica e mental e pode ajudar a melhorar os sintomas. As vezes,

pode ser considerada até uma terapia.

Eis alguns dos beneficios da atividade fisica regular:
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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
cancer , como o cancer do endométrio, do célon e do pulmao. 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 atividade

Nesse caso, o objetivo
muitas vezes controlar
a saude.

s diarias.

da atividade fisica ja nao é cuidar da saude ou divertir-se, mas

0 peso e/ou alterar a silhueta. Torna-se entdo prejudicial para



Na verdade, a hiperatividade fisica é problematica e pode contribuir para o aparecimento ou para a
continuacdo de um transtorno alimentar. E frequentemente observada em pacientes que sofrem de um
transtorno alimentar de tipo restritivo ou bulimico (para mais informacdes sobre transtornos alimentares,
consulte o site NutriActis). A hiperatividade esta, por exemplo, associada a uma diminuicao da autoestima

e, pelo contrario, a um aumento da preocupagdo com o corpo, da restri¢do alimentar, da depressao, da
ansiedade, da fadiga, etc.

Conclusao
Vocé deve aumentar a sua atividade fisica e reduzir o seu sedentarismo para {—-%H— gﬂ i .
garantir o bom funcionamento do seu corpo e reduzir o risco de certas R4

s &

patologias. No entanto, isso deve continuar a ser um momento de prazer &
gue lhe permite cuidar de si e da sua satde. Se a atividade fisica sair deste ‘ n @?@
contexto e se tornar excessiva, torna-se problematica e pode ter

consequéncias graves para a saude.

Para obter dicas sobre como aumentar o seu nivel de atividade fisica e reduzir o
seu sedentarismo, consulte o guia abaixo.

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

1-Encontre uma atividade fisica de que goste
« Elabore uma lista das atividades disponiveis
perto de vocé (Camara Municipal/Internet).
« Pense em praticar atividade fisica em casa: recorra a
3-Promova a atividade fisica ao seu
ritmo
* Comece levemente e aumente gradualmente
a duracao e/ou a intensidade do seu esforco

Acima de tudo, ndo se esqueca de acreditar
e emsil

Internet/aplicativos moveis

- - - - - - -¥- -
* Defina objetivos exequiveis adaptados aos

seus desejos, a sua personalidade e a sua

situacdo « Mudar de habitos leva tempo, seja

+ Utilize o método
specifico: que atividade quero fazer?

paciente!
« Lembre-se regularmente das suas

(o]

o Mlensuravel: quanto e com que razdes para se movimentar mais e dos
beneficios que isso traz!

« Se tiver dificuldade em atingir os
seus objetivos, reajuste-os e, acima
de tudo, seja gentil consigo

proprio!

frequéncia?
Icangavel: como é que o vou fazer?

o

(o]

ealista: consigo fazé-lo?
empo: quando é que o vou fazer?

o

Experimente essas dicas para diminuir o seu sedentarismo e manter-se dinamico todos os
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Vocé pode acrescentar dicas a esta lista, adicionando os seus préprios post-it!
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