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O corpo em
movimento:
atividades fisicas
e saude

Descubra a importancia da atividade
fisica para a sua saude fisica, mental
e emocional. Este guia aborda os
beneficios do exercicio regular,
desde o fortalecimento muscular até
a reducédo do estresse e melhora do
sono. Encontre a atividade ideal que
se encaixa no seu estilo de vida e
potencialize o seu bem-estar.




Beneficios Fisicos

Exercitar-se  regularmente  fortalece os
musculos, melhora a condicado cardiovascular
e auxilia no controle de peso. Alem disso,
reduz significativamente o risco de doencas
cronicas, como diabetes e hipertensao,
contribuindo para uma vida mais longa e
saudavel.




Bem-estar mental e
emocional

Alem dos beneficios fisicos, a
atividade fisica desempenha um
papel fundamental na saude
mental. O exercicio estimula a
liberacéo de endorfinas,
substancias que ajudam a reduzir
O estresse, a ansiedade e até
mesmo a depressao. Aléem disso,
melhora a qualidade do sono,
gue é essencial para o bem-estar
mental e cognitivo.



Tipos de atividades

fisicas

1 EXxercicios
cardiovasculares

Atividades como corrida,
ciclismo e natacao
elevam a frequéncia
cardiaca e melhoram a
funcao cardiovascular.

3 Exercicios de
flexibilidade

Atividades como pilates,
loga e alongamento
melhoram a mobilidade e
a postura.

2 Treinamento

de forca

Exercicios com pesos ou
resisténcia fortalecem

musculos e 0Ssos.

4 Atividades

diarias
Até mesmo tarefas
domésticas mais intensas

podem ser consideradas
atividade fisica.




Escolhendo a
atividade certa

Encontre algo prazeroso

Escolha uma atividade que vocé
realmente gosta, como dancar, nadar ou
jogar futebol.

Adapte ao seu estilo de vida

Encontre uma atividade que se encaixe
facilmente na sua rotina e que vocé
consiga manter a longo prazo.

Varie as opcoes

Experimente diferentes atividades para
descobrir algo que te desafie e mantenha
seu interesse.




Comecando uma
rotina de exercicios

1- Defina suas metas

Estabeleca objetivos
claros e-alcancaveis
para monitorar o seu
progresso.

3- Seja constante

Transforme a atividade
fisica em um habito
regular, praticando-a
com frequéncia.

2- Comece devagar

Inicie com 10 a 15
minutos diarios e
aumente
progressivamente a
Intensidade e a
duracéo.




Superando desafios

Falta de tempo Falta de motivacao
Incorpore a atividade fisica a sua Convide amigos ou familiares para
rotina diaria, como fazer uma se exercitarem juntos, tornando a
caminhada durante a pausa do atividade mais divertida e

almoco. motivadora.

Lesoes e dores CondicoOes especiais
Consulte um profissional de saude Adapte as atividades conforme
para ajustar sua rotina de exercicios suas necessidades, optando

e prevenir lesoes. por exercicios leves se vocé

tiver problemas de saude.
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Beneficios a longo prazo

! Saude cardiovascular

Fortalece a funcéo cardiaca e
reduz significativamente o risco de
doencas cardiovasculares.

r

Saude mental

Diminui o estresse, a ansiedade e
a depressao, enquanto melhora a
gualidade do sono.

Forca e flexibilidade

Fortalece os musculos e
melhora tanto a mobilidade
guanto a flexibilidade.

Longevidade

Diminui o risco de doencgas
cronicas e contribui para um
aumento na expectativa de vida.
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Atividade Fisica e Saude Publica

O crescente reconhecimento dos beneficios da
atividade fisica tem levado a um aumento no
iInvestimento de politicas publicas para a
promocéo da saude. Iniciativas como academias
populares e ciclovias estao se tornando cada vez
mais frequentes em varias cidades, incentivando
0 exercicio regular e a vida saudavel.
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Os beneficios da
atividade fisica

A pratica regular de exercicios
fisicos proporciona uma série de
beneficios tanto fisioldgicos quanto
psicoldégicos para a saude. Neste
capitulo, discutiremos 0s principais
efeitos positivos da atividade fisica,
gque vao desde a melhoria da
mobilidade e flexibilidade até
avancos significativos na saude
mental e no controle de peso.
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Beneficios fisiologicos

A atividade fisica proporciona diversos beneficios fisioldgicos, como a
melhoria da mobilidade e da flexibilidade articular, o fortalecimento
muscular, a prevencdo da fadiga e a correcdo de vicios posturais. Além
disso, 0 exercicio eleva a disposicdo e 0 animo, otimiza a respiracao e
aprimora o equilibrio corporal. Esses efeitos contribuem significativamente
para uma vida mais saudavel e ativa.

1 Mobilidade e flexibilidade

Os exercicios aumentam a amplitude
de movimento das articulacoes,
promovendo maior mobilidade e
flexibilidade corporal.

2 Fortalecimento muscular

A atividade fisica fortalece a
musculatura, aumentando a
capacidade fisica e a
autonomia do individuo.

3 Equilibrio e disposicao
O exercicio melhora o equilibrio,
a disposicéo e o animo, alem de
contribuir para uma melhor
qualidade de vida.
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Beneficios metabolicos e cognitivos

Durante a atividade fisica, nosso corpo libera uma mioquina chamada
irisina, que traz efeitos positivos tanto para o metabolismo quanto para o
cérebro. Esse hormdnio auxilia na queima de calorias, no controle do peso e
na prevencdo de doencas cronicas, além de fornecer energia e aprimorar a
capacidade cognitiva.

Queima de gordura

A irisina auxilia na conversao da gordura branca em gordura
marrom, que € metabolicamente mais ativa, contribuindo para a
gueima de mais calorias e a manutencao de um peso saudavel.

Melhora cognitiva

A irisina aumenta o fluxo sanguineo para o hipocampo,
uma area vital do cérebro, o que melhora a capacidade
cognitiva e ajuda a prevenir doencas como o Alzheimer.

Prevencao de doencas

O processo metabolico ativado pela irisina também
contribui para a prevencao de doencas cronicas,
como diabetes e hipertensao.
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Beneficios psicoldgicos

Além dos beneficios fisioldgicos, a atividade
fisica traz importantes vantagens
psicologicas, como o0 aumento da autoestima
e da autoimagem. O exercicio regular pode
ter um impacto significativo no bem-estar
mental e na qualidade de vida.

1 Autoestima

A pratica regular de exercicios
fisicos eleva a autoestima,
favorecendo uma imagem mais
positiva de si mesmo.

2 Bem-estar mental

A prética regular de exercicios
fisicos eleva o estado de animo,
aliviando sintomas de ansiedade
e depressao.

3 Qualidade de vida

A atividade fisica melhora a
gualidade de vida, elevando a
disposicdo e a energia para as
tarefas diarias.
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O que precisamos
saber para tornar
NOSSO treino mais
eficiente

Este capitulo oferece orientacdes
essenciais sobre como monitorar e
controlar a frequéncia cardiaca
durante a  atividade fisica.
Aprender a medir e interpretar a
frequéncia cardiaca € fundamental
para garantir que vocé treine na
intensidade adequada e alcance os
resultados desejados. Além disso,
serao apresentadas dicas sobre
como utilizar a percepcao de
esforco como uma ferramenta
complementar para mensurar a
intensidade do treino.
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Controlando a frequéncia cardiaca.

A frequéncia cardiaca (FC) é definida como o numero de
batimentos do coracdo por minuto (bpm). Monitorar a frequéncia
cardiaca durante a atividade fisica € essencial para evitar
excessos e garantir que vocé nao ultrapasse seus limites. Esse
controle é fundamental, pois permite verificar se a atividade esta
sendo realizada na intensidade ideal.

O numero de batimentos por minuto varia conforme a idade, o
nivel de condicionamento fisico, a presenca de condicdes medicas
e o0 grau de atividade fisica praticada pelo individuo.

Monitor Cardiaco

E um dispositivo
gue facilita a
verificacdo da
frequéncia
cardiaca,
composto por um
relégio e uma
cinta com
sensores que se
ajusta ao peito,
enviando
informacdes
diretamente para
0 visor.

Apalpar o Pulso

A frequéncia cardiaca
pode ser medida
manualmente no pulso,
na parte interna abaixo
da linha do polegar, em
direcdo a palma da
mao.

Apalpar a Cardtida

A frequéncia cardiaca
também pode ser
medida no pescoco,
posicionando os
dedos, indicador e
médio, na parte
lateral e
pressionando
suavemente até sentir
a pulsacao.

18



Calculando a frequéncia cardiaca maxima

Para calcular a intensidade ideal do seu treino, € fundamental
determinar sua frequéncia cardiaca maxima (FCM). Vocé
pode calcular a FCM de maneira simples utilizando a
seguinte formula:

Formula
FCM = 220 - idade

Apos calcular sua FCM, inicie seu programa de exercicios
na faixa de 60% a 75% desse valor. Essa € uma margem
segura para a maioria das pessoas, exceto em casos de
problemas de salide mais graves. E sempre recomendavel
buscar a orientacéo de um profissional, como um educador
fisico ou fisioterapeuta, alem de acompanhamento médico,
especialmente se vocé tiver historico de cardiopatias ou
outras restricoes.
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TABELA DE FREQUENCIA CARDIACA
| IDADE F.C MAXIMA F.C PERDA DE PESO F.C CARDIACO .
(B0% A 75% DA F.C MAX) (75% a 85% da F.C MAX)

|20 200 120- 150 150 — 170
| 25 195 117 - 146 146 — 166
| 30 190 114 - 142 142 - 162
| 35 185 111 - 138 138 — 157
40 180 108 - 135 135-153
45 175 105 - 131 131 - 149
| 50 170 102 - 127 127 - 145
| &5 165 99 - 123 123 - 140
| 60 160 96 -~ 120 120 - 136
| 65 155 93 - 116 116 — 132
70 150 90 — 112 12 - 127
75 145 87 - 108 108 - 125

80 140 84 — 105 105 — 119

A tabela acima é genérica. Existem calculos mais especificos
para pessoas que ja treinam e tém um acompanhamento.

20



Percepcao do esforco

Outra maneira de mensurar a intensidade do exercicio € por meio da
percepcao do esforco, avaliando a respiracdo e a capacidade de manter
uma conversa. O método conhecido como "Talk Test" € uma forma subjetiva
de avaliar a intensidade do exercicio.

Escala de Borg

Talk Test
-y
Escala de Borg
La  B'%%
O "Talk Test" € um metodo Essa escala quantifica
simples para avaliar a subjetivamente o esforgo
intensidade do  exercicio percebido  durante o
fisico, baseado na exercicio, variando de O
capacidade de falar durante (nenhum esforco) a 10
a atividade fisica. Se a (esforco maximo).
pessoa consegue conversar
confortavelmente, a

intensidade é moderada; se
falar se tomna dfficl, a
intensidade € considerada
vigorosa.

Com essas informacbOes, ¢é possivel elaborar um
treinamento eficaz, mantendo a intensidade entre leve e
moderada (4-5 na escala de Borg), especialmente para
individuos sedentarios que nao tém acompanhamento de
um profissional especializado.
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Beneficios ao se controlar a frequéncia
cardiaca

Evitar excessos

Monitorar a frequéncia cardiaca durante o exercicio ajuda a evitar
gue voce ultrapasse seus limites, prevenindo lesfes e
assegurando uma atividade segura e eficaz.

Alcancar resultados

Treinar na intensidade ideal, com base na frequéncia cardiaca, €
fundamental para alcancar os objetivos desejados, sejam eles de
perda de peso, melhora da condicao fisica ou-aumento do
desempenho.

Saude cardiovascular

O monitoramento da frequéncia cardiaca durante o exercicio
fisico é essencial para manter a saude cardiovascular, ajudando a
reduzir o risco de problemas cardiacos.
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Prescricao da OMS

para atividade fisica

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS)
recomenda que os individuos realizem
entre 150 e 300 minutos de exercicios
moderados ou de 75 a 150 minutos de
exercicios intensos por semana. Este
capitulo detalha os beneficios dessas
praticas e oferece orientacbes sobre
como atingir essa meta.
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Beneficios da atividade fisica

Saude fisica

A pratica regular de exercicios
diminui o risco de doencas
cardiacas, diabetes, obesidade,
alguns tipos de cancer e
osteoporose.

Bem-estar geral

Exercicios regulares aumentam
a forca muscular e a
flexibilidade, além de melhorar a
coordenacdao, o equilibrio e a
postura.

Saude mental

A atividade fisica combate a
depresséo, a ansiedade e o
estresse, melhora a qualidade
do sono e aumenta a autoestima
e 0s niveis de energia.

Vida social

Atividades fisicas em grupo
podem fortalecer os lagos
sociais e promover uma maior
interacao entre os participantes.
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Como incluir atividades fisicas na rotina

4

Defina metas realistas
Comece com metas menores e aumente gradualmente a intensidade. Iniciar

com apenas quinze minutos por dia ja € um excelente ponto de partida.

Encontre atividades prazerosas
Escolha atividades que vocé goste e que o motivem, como danca, natacao,
caminhadas ou outros tipos de esportes.

Varie as rotinas

Alterne as atividades para evitar a monotonia e estimular diferentes grupos
musculares. Essa variedade mantém o treino interessante e ajuda a
desenvolver um condicionamento fisico mais completo.

Conecte-se com 0s outros

Pratique exercicios com amigos ou familiares para
aumentar a motivacgao e fortalecer o apoio mutuo

25



Desenvolvendo um
estilo de vida
saudavel com
atividades fisicas

A escolha de uma atividade fisica € uma
decisao pessoal, baseada nas preferéncias
e necessidades individuais. E fundamental
gue as pessoas optem por exercicios que
realmente apreciem, pois isso as motiva a
praticar regularmente e a manter um estilo
de vida ativo.




Capacidades fisicas essenciais

Existem diversas capacidades fisicas que sdo essenciais para a saude € o

bem-estar geral. Entre elas, destacam-se:

1 Agilidade
A capacidade de realizar
movimentos rapidos com
mudancas de direcdo é
fundamental para diversos
esportes e atividades do dia a
dia.

3 Flexibilidade

A habilidade de realizar
movimentos amplos com
diferentes partes do corpo esta
diretamente relacionada a
mobilidade articular e a
elasticidade muscular.

2 Coordenacao motora

A habilidade de executar uma
sequéncia de movimentos de
forma coordenada é essencial
para tarefas complexas e
para a pratica de esportes.

4 Forca

A capacidade de gerar forca
contra uma resisténcia por
meio de ac6es musculares é
essencial para diversas
atividades diarias e praticas
esportivas

27




Resisténcia, Velocidade e Equilibrio

Outras capacidades fisicas importantes incluem:

Resisténcia

A qualidade fisica de
manter um esforco
continuo por um
periodo determinado é
essencial para
atividades aerobicas,
como corrida, ciclismo
e natacao

Velocidade

A habilidade de
realizar gestos
encadeados em acdes
de curta ou curtissima
duracao é fundamental
para esportes de alta
intensidade.

Equilibrio

A capacidade fisica
que permite ao corpo
manter e sustentar
uma posi¢ao contra a
gravidade é
fundamental para
diversas atividades
diarias e esportivas.
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Prepare seu treino
domiciliar

Este capitulo ira guia-lo na elaboracéao de
um treino completo em casa, incluindo
aguecimento, exercicios aerobicos, de
forca e de flexibilidade.




Iniciando com o aquecimento

Inicie seu treino com um aquecimento leve, movimentando
suavemente as principais articulacées do corpo, como cabeca,
ombros, punhos, tronco, quadris, joelhos e pés. Esse passo é
fundamental para preparar seu corpo para exercicios mais
intensos e ajudara a prevenir lesées.
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Atividade aerdbia

1 Opcodes divertidas

Inclua exercicios aerdbicos que vocé realmente
aprecie, como caminhada, pular corda, danca ou
corrida. Essas atividades elevardo seu ritmo
cardiaco de maneira prazerosa e tornarao seu
treino mais divertido e motivador.

2 Comece devagar

Se vocé é iniciante, comece com atividades leves
e aumente gradualmente o ritmo e a duracéo a
medida que se acostumar.

3 Beneficios

A atividade aerdbica melhora a satde
cardiovascular, aumenta o condicionamento fisico
e eleva o humor.
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Exercicios de forca

Sem equipamentos

Utilize o peso do seu
proprio corpo como
resisténcia, realizando
exercicios como
agachamentos, flexdes
e abdominais.

Materiais comuns

Use objetos do dia a
dia, como garrafas,
latas ou pacotes de
alimentos, em vez de
halteres. Essa pratica
torna os exercicios
mais acessiveis,
permitindo incorporar
resisténcia de forma
criativa e pratica.

Progressao gradual

Comece sem carga e
aumente o peso
gradualmente a
medida que sua forca
e resisténcia forem se
desenvolvendo.
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Exercicios de equilibrio

O
(=)

R

Apoio unipodal
Figue em pé sobre uma perna por 10 a

15 segundos para desafiar seu equilibrio.

Marcha heel-to-toe

Caminhe em linha reta, posicionando o
calcanhar de um pé diretamente a frente
dos dedos do outro.

Olhos fechados

Tente realizar os exercicios de equilibrio
com os olhos fechados para intensificar
o desafio.
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Adicione alongamentos em dias
alternados aos exercicios de forca.

1 2 3
Flexibilidade Respiracao Visualizacao
Pratique exercicios de Combinar Imagine seus
alongamento para alongamentos com musculos se
aumentar a respiracao profunda alongando e se
flexibilidade e relaxar potencializa os recuperando apos o
0s musculos. beneficios do treino para favorecer

relaxamento, uma regeneracao
favorecendo uma mais réapida e eficaz.

liberacdo mais eficaz
da tensao fisica e
mental.
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Recursos adicionais

Treinos online

‘ Aplicativos

Profissionais

Ha uma variedade de
treinos gratuitos
disponiveis em redes
sociais e plataformas
online que podem
servir de inspiracao
para suas atividades.

Instale aplicativos de
exercicios que podem
orientd-lo em uma
rotina completa em
casa.

Considere a possibilidade
de contratar um personal
trainer ou fisioterapeuta
para ajuda-lo a
desenvolver um
programa personalizado.
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7- Orientacoes
finais

A seguranca deve ser sempre a
prioridade durante o treino. E
fundamental prestar atencao ao
Seu corpo e respeitar seus limites.
Se vocé sentir dor ou desconforto,
PARE IMEDIATAMENTE e
consulte um profissional de saude.
Nunca comprometa sua saude;
cuidar de si mesmo € essencial

para uma pratica eficaz e segura.
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1 Ouca seu corpo Pausas durante a sessao de

exercicios
Se sentir dor, interrompa o Descanse de 30 a 60 segundos
exercicio imediatamente. A dor é entre as séries de cada
um sinal de que algo pode estar exercicio de forca.
errado e nao deve ser ignorada.
Priorize seu bem-estar e, se
necessario, busque a orientacao
de um profissional. |
|
3 Mantenha a postura 4 Hidrate-se adequadamente |
correta
Manter a postura correta durante Beba bastante agua antes,
0s exercicios é fundamental durante e apos o treino. A
para prevenir lesoes e hidratacéo é vital para um
maximizar os resultados. desempenho ideal.

3



Duvidas? Nao hesite em
perguntar!

Se vocé tiver alguma davida sobre como
executar um exercicio, NAO o realize. E
sempre mais seguro buscar a orientacao de
um profissional qualificado do que correr o
risco de se machucar.

Lembre-se de que a dor muscular apos o
treino é normal e pode durar até 48 horas.
Isso indica que seus musculos estdo se
adaptando ao esforgo e se fortalecendo.
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