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Quais sao os beneficios do exercicio
fisico?
Movimentar o corpo traz muitos beneficios.
Séo eles:
- Queima calorias, 0 que ajuda as pessoas a
controlar o peso;

- Ajuda a controlar os niveis de aglicar no

sangue em pessoas com diabetes;
- Diminui a pressao arterial, especialmente em pessoas
com hipertensao arterial;
- Reduz o estresse e ajuda pessoas com depressao e ansiedade;
- Mantém os 0ssos fortes;
- Reduz o risco de doenca cardiaca.
Realizar até mesmo pequenas quantidades de atividade fisica a sua rotina

diaria pode melhorar sua saude.

Quais sao os principais tipos de exercicios?

Existem 3 tipos principais de exercicio. Sao eles:

Exercicios aerébicos - Os exercicios aerdbicos aumentam a frequéncia
cardiaca e melhoram a capacidade cardiorrespiratoria das pessoas. Sao
exemplos de exercicios aerobicos: caminhar, correr, dangar, andar de

bicicleta, nadar, etc.



Treinamento de resisténcia ou
musculacao - O treinamento de
resisténcia ajuda a fortalecer
0S musculos e 0S 0ss0S. As
pessoas podem fazer esse tipo
de exercicio utilizando pesos,

faixas de exercicios ou aparelhos

de musculagao. Vocé também pode
fazer esse tipo de exercicio usando seu
proprio peso corporal, Como Nnos exercicios

de flexdes ou barras.
Alongamento - Os exercicios de alongamento ajudam os musculos, tendoes e
as articulagoes a se moverem com mais facilidade e sao importantes de serem

realizados antes e depois dos exercicios aerobicos e de resisténcia.

E importante realizar todos os 3 tipos de exercicios em seu programa de

atividade fisica para uma vida plena e saudavel.




Devo falar com meu médico ou enfermeira antes de comecar a me
exercitar?

Se vocé ndo pratica exercicios fisicos ha muito tempo, converse com Seu
médico ou enfermeiro antes de iniciar um programa de exercicios.

Se vocé tem doencas cardiacas ou fatores de risco para doengas cardiacas
(como hipertensao arterial ou diabetes), seu médico pode recomendar que
vocé faga uma avalicado mais especifica antes de iniciar um programa de
atividade fisica.

Dica importante: Ao iniciar um programa de exercicios, comece devagar. Por
exemplo, faga o exercicio em um ritmo lento ou por alguns minutos apenas.

Com o tempo, vocé pode se exercitar mais rapido e por mais tempo.

Qual rotina adotar quando faco exercicios?
Cada vez que voceé se exercita, vocé deve:
Aquecimento — O aquecimento evita que vocé machuque
0s musculos e articulagdes durante 0S exercicios.
Para se aquecer, faga um exercicio aerobico
leve (como caminhar lentamente) ou

alongue-se por 5 a 10 minutos.

. Exercite-se — Vocé deve tentar fazer
uma mistura de exercicios aerobicos,
treinamento de resisténcia e alongamento.
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Durante um treino aerobico, vocé pode



andar rapido, nadar, correr, por exemplo. Outras atividades, como dancar ou
jogar ténis, também sao formas de exercicio aerobico. Vocé também deve
ter tempo para alongar-se. Recomenda-se ainda, pelo menos 2 vezes por
semana, exercicios de treinamento de resisténcia (musculagao) como parte

de seu treino.

Desacelere — Diminuir o ritmo do exercicio antes de finaliza-lo evita que vocé
se tenha tonturas e previne caibras musculares apos o exercicio. Para diminuir
0 ritmo e relaxar, vocé pode alongar ou fazer um exercicio aerobico leve por 5

minutos.

Atualmente existem videos online ou aplicativos de
smartphone que orientam e dao dicas e ideias sobre

diferentes treinos e tipos de exercicios.

Com que frequéncia devo fazer
exercicios?

Os médicos recomendam que as pessoas

se exercitem pelo menos 30 minutos por
dia, em 5 ou mais dias da semana.

Se vocé nao consegue se exercitar por 30
minutos seguidos, tente se exercitar por 10

minutos por vez, 3 ou 4 vezes ao dia.




Quando devo interromper o treino e buscar ajuda?

Se vocé tiver algum dos seguintes sintomas quando fizer exercicios, pare de

se exercitar e procure atendimento médico imediatamente:

- Dor ou pressao no peito, bragos, garganta, mandibula ou costas

- Nausea ou vomito

- Sensacao de que seu coragao estd batendo forte, acelerado ou
descompassado

- Sensacéo de tontura ou desmaio

E se eu nao tiver tempo para fazer exercicios?

Muitas pessoas tém uma vida muito ocupada e podem pensar que nao tém
tempo para fazer exercicio. Mas é importante tentar encontrar tempo para
se exercitar, mesmo que esteja cansado ou trabalhe muito. Os exercicios

podem aumentar seu nivel de energia, o que pode fazer vocé se sentir

#  melhor e até mesmo ajuda-lo a realizar mais atividades.

“a  Mesmo que seja dificil reservar tempo para

se exercitar, vocé ainda pode melhorar sua

salide se movimentando mais. Existem

muitas maneiras de vocé ser mais ativo.
Por exemplo, vocé pode:

- Pegue as escadas em vez do elevador

- Estacione em wuma vaga de



estacionamento mais distante da porta

- Faga um trajeto mais longo ao caminhar de um lugar para outro

Ficar muito tempo sentado quieto - por exemplo, assistindo televisdo ou
trabalhando no computador - pode ser prejudicial a saude. Tente se levantar
e se mover sempre que puder. Mesmo pequenos movimentos, como
caminhadas curtas, tarefas domésticas ou jardinagem, podem ajudar a
melhorar sua salude. Encontrar atividades de que vocé goste ou realiza-las
com outras pessoas pode ajuda-lo a adicionar mais movimento a sua vida
didria.

Para se exercitar com seguranga e evitar problemas, é importante:

- Beba liquidos durante e ap0s 0 exercicio (mas evite bebidas com muita cafeina
Oou agucar)

- Evite fazer exercicios ao ar livre se estiver muito calor ou frio

- Use sapatos que apoiem e ajustem bem nos seus pés

- Se voceé se exercitar ao ar livre, esteja atento ao

ambiente ao seu redor

Fonte: www.UpToDate.com /Exercise and movement

(The BasicS)
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