A IMPORTANCIA DO EXERCICIO FISICO
PARA UMA VIDA SAUDAVEL
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INTRODUCAO

A falta de atividade fisica associada a maus
habitos de vida, como a alimentacao
inadequada, stress, tabagismo, entre outros, &
0 caminho mais rapido para o envelhecimento
precoce e o desenvolvimento de doencas

graves.




A IMPORTANCIA DA ATIVIDADE FiSICA

Uma carga de exercicios que represente um
gasto de 1.500 calorias por semana ja é
pastante efetiva.

Por exemplo, correr 30 minutos, quatro vezes
DOr semana, ajuda a prevenir doencas como
oressao alta, enfartes, derrames, osteoporose,
diabetes e obesidade.




VANTAGENS DA ATIVIDADE FiSICA REGULAR

Reduz o risco de morte prematura;

Reduz o risco de morte por doencas cardiacas ou AVC, que sao
responsaveis por 30% de todas as causas de morte;

Reduz o risco de vir a desenvolver doencas cardiacas, cancro do colon e
diabetes tipo 2;

Ajuda a prevenir/reduzir a hipertensao, que afeta 20% da populacao adulta
mundial;

Ajuda a controlar o peso e diminui o risco de obesidade;




VANTAGENS DA ATIVIDADE FiSICA REGULAR

Ajuda a prevenir/reduzir a osteoporose, reduzindo o risco de fratura do colo
fémur nas mulheres;

Reduz o risco de desenvolver dores lombares e pode ajudar no tratamento
de situacoes dolorosas, nomeadamente dores lombares e dores nos
joelhos;

Ajuda no crescimento e manutencao de 0ssos, musculos e articulacoes
saudaveis;

Promove o bem-estar psicoldgico, reduz o stress, ansiedade e depressao;

Ajuda a prevenir e controlar comportamentos de risco, especialmente em
criancas e adolescentes.
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ATIVIDADE FiSICA PARA CRIANCAS E
ADOLESCENTES

O exercicio regular fornece aos jovens inumeros beneficios (fisicos, mentais
e Sociais) para a saude.

Os estudos mostram que:

Nos adolescentes, quanto mais participarem em atividades fisicas, menor
sera a probabilidade de virem a fumar;

Nas criancas que sao mais ativas fisicamente verifica-se uma maior
performance académica;

Os jogos de equipa promovem de forma positiva a integracao social e
facilita o desenvolvimento das capacidades sociais dos adolescentes.




ATIVIDADE FiSICA NAS MULHERES

E necessario ndo esquecer o facto de que, principalmente nos paises em
desenvolvimento, nas areas rurais e periurbanas de baixo nivel
socioeconomico, as mulheres podem estar fisicamente exaustas devido a
atividades fisicas “ocupacionais”, dentro ou fora de casa. Ha que
aconselhar atividades fisicas mais adequadas a sua condicao especifica e
possivelmente adapta-la a atividades de lazer.




PESSOAS IDOSAS ATIVAS

O exercicio fisico € importante para as pessoas idosas saudaveis,
aumentando e mantendo a qualidade de vida e a independéncia dos
mesmos. Caminhadas e sessoes organizadas de exercicio fisico, adequadas
a cada idoso, permitem o convivio social, reduzindo sentimentos de solidao
ou de exclusao social.




INDIVIDUOS COM INCAPACIDADES

As pessoas com incapacidades devem ser fornecidas oportunidades e

suporte para poderem praticar desporto e exercicio fisico adaptado as suas
condicoes fisicas.




CONCLUSAO

A atividade fisica € fundamental para a saude e € um complemento
essencial para uma alimentacao equilibrada.

O ideal é praticar exercicio fisico 30 a 40 minutos, diariamente ou 3a 5
vezes por semana.
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