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3 Exercicio para
> todas as idades

Analiza Silva, da Faculdade de Motricidade Humana, garante que a atividade
fisica regular reduz a mortalidade e previne doencas cardiovasculares,

» Golfe
» Aulas de ciclyng
ou andar de bicicleta » Escalada ou andar
a menos de 16 km/h

PARA TER MAIS BENEFICIOS
*Incluir, duas vezes por semana, exercicios de forca (duas a quatro séries,
de 8 a 12 repetigbes por grupo muscular); pesos livres, méquinas de
musculacao ou bandas elasticas
» Para melhorar a aptidio cardiorrespiratéria deve-se acrescentar treino
aerghio de alta intensidade comao: crossfit, treing militar, aulas de HIT,
sprints em corrida ou ciclismo, intervalados com pausas ativas

g hipertenséo, obesidade, diabetes, alguns cancros, entre outras.

T Veja as recomendacdes para os adultos, os idosos e as criangas
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< ‘ ‘ xistem fortes evidén senvolvimento sauddvel do sisterna miusculo
cias epidemioldgicas —esquelético (composto pelos ossos, muisculos
de que o exercicio e articulacdes), do sistema cardiovascular e
aerobio, realizado, também ajuda no controlo da ansiedade e
pelo menos, a uma depressdo, além de melhorar a autoestima.
intensidade mode- Jd nos adultos, a professora adianta que o
rada, diminuiu o = \ exercicio tem benelicios na sadde dssca ¢ na
risco de mais de 35 A melhoria da capacidade cardiorrespiraloria ¢

doencas e condicoes relacionadas com a \ Y muscular; reduz o risco de morte por varias
saide”, garante Analiza Silva, professora na doencas e ajuda na depressio e na gestio do

g TFaculdade de Motricidade ITumana. ) ‘ peso. Por fim, nos idosos, além de prevenir

= Os beneficios do exercicio fisico, sublinha — - ! doencas e reduzir o risco de morte, o exer-

g aespecialista em Fisiologia do Lixercicio, es- cicio ajuda “a manter a massa dssea, previne

% tendem  se a todas as idades. Nas eriancas ¢ quedas ¢ melhora a funcdo cognitiva”™ Espe

E nos jovens, explica, ¢ importante para o de cialista explica os principais benelicios.
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2 Atividade fisica recomendada

Adultos Criancas

8 H n '

: 150 min. 735 min. e jovens

Q0 .

8 Semanais Semanais 60 .

DE ATIVIDADE FiSICA DE ATIVIDADE FiSICA m I n ]
AEROBIA MODERADA AEROBIA VIGOROSA Diarios

ey » Marcha de 6 km/h » Marcha (com inclinagdo

S @ (ern superficie plana) e pesos adicionais) ® DE ATIVIDADE FiSICA

g » Hidroginastica » Corrida AEROBIA MODERADA

é * Natacao » Surf, bodyboard, skate,

» Ténis orientagao ou danca

de bicicleta a mais PARA MELHORAR
de 16 km/h A FORCA MUSCULAR, A
FLEXIBILIDADE

E A RESISTENCIA OSSEA
» Deve ser incluido, pelo menos
trés vezes por semana, @
20 a 30 minutos
de atividades cormo
correr, subir e descer,

\‘ — saltar

oy
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PARA MANTER A SAUDE MUSCULAR E OSSEA DEVEM INCLUIR:
» Exercicios de forga duas a trés vezes por semana: bandas eldsticas,
pesos estaveis de pulso ou tornozelo ou magquinas de musculagao

PROTEGE DO CANCRO

Entre 30 e 60 minutos por dia de atividade
fisica moderada tém um cfeito protetor maior
na prevencao do cancro do ¢élon e da mama,
do que atividades de baixa intensidade, comeca
por explicar Analiza Silva. E, mesmo para quem
sofre de doencas oncoldgicas, a atividade fisica
¢ benéfica: “Entre as pacientes com diagndsti-
cos de cancro da mama que caminhavam mais
de uma hora por semana apresentaram maior
sobrevida comparativamente com mulheres
com cancro da mama, mas inativas” O impacto
da atividade fisica em doencas oncoldgicas é
de tal forma significativo que, segundo a pro-
fessora, as taxas de mortalidade por cancro s3o
reduzidas entre 7% a 17 por cento.

MENOS MORTALIDADE

O exercicio ¢ um bom aliado para quem quer
prolongar os anos de vida. Scgundo a profes-
sora na Faculdade de Motricidade Humana, hd
evidéncias cientificas de que pessoas fisicamen-
te ativas tém menos 35% de risco de morrer
por doencas cardiovasculares e menos 33% de
[alecer por todas as causas. Mais recentemente,
“investigacoes pioneiras indicaram que um
dispéndio energético semanal de cerca de mil
keal estd associado a uma reducio de 20% na
mortalidade por todas as causas”, acrescenta.

OSTEOPOROSE
Quer em mulheres pés-menopdusicas, quer
em idosos, a prdtica de atividade fisica € es-

A diferencga
entre atividade
fisica e exercicio

Especialista explica que
sao dois conceitos distintos

» Limpar a casa, subir escadas,
caminhar ou deslocar-se
de bicicleta sdo exemplos
de atividade fisica. Ndo de
exercfcio fisico. Segundo
Analiza Silva, a atividade
fisica diz respeito a “qualquer
movimento realizado pela
musculatura esquelética e
que resulte num dispéndio
energético acima dos
valores de repouso”. Ja a
o exercicio fisico “faz parte
do conceito mais genérico
de atividade fisica”. "E uma
prética planeada, com um
determinado objetivo”, diz,
notando ser * prescrito de
acordo com um doseamento
especifica” e incluindo uma
determinada intensidade,
duracg@o e frequéncia.

ldosos

150 min.

Semanais

DE ATIVIDADE AEROBIA
MODERADA COMO

» Caminhadas

* Hidroginastica

» Dangas de salao

ou jardinagem

M
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» Jogging, subir ®
W e descer escadas

75 min.

Semanais

DE ATIVIDADE
AEROBIA VIGOROSA:
archa com inclinacao

» Aulas de step

E AINDA, TRES OU MAIS VEZES POR SEMANA:
» Exercicios de flexibilidade trés ou mais: tai chi, ioga, postura e alongamentos
» Prevencdo de quedas e equilibrio: aulas de estilo pilates, exercicios em
superficies instaveis como o bosu, caminhada sohre esponja ou colchdes

de espuma

sencial para a prevencio e o tratamento da
osteoporose, uma vez que, adianta Analiza
Silva, melhora a saude dos ossos: “Distancias
de corrida de até 24 a 32 km, por semana,
associam-se ao aumento ou manutencio da
densidade mineral dssea”

DIABETES

Basta um aumento de 500 keal no dispéndio
energético semanal, em exercicio, para se
reduzir a probabilidade de se ter diabetes
tipo 2. Esta reducio, concretiza a professora,
¢ de 6 por cento. J4 em pessoas que tenham
adoenca, “caminhar mais de duas horas, por
semana, reduz o risco de morte prematura
em mais de 30%", refere.

MELHORIA CARDIORRESPIRATORIA

A atividade fisica tem um impacto positivo
na aptiddo cardiorrespiratéria, que Anali-
za Silva define como “a capacidade que os
sisternas respiratdrio e circulatério tém de
fornecer oxigénio aos musculos durante
esfor¢os intensos”. “E um indicador mui-
to relevante, sendo considerado um fator,
por si 86, de elevada importincia para a
satde”, acrescenta. Ter uma boa aptidio
cardiorrespiratdria, garante a professora,
reduz em 13% o risco de morte por lodas
as causas.

PROMOVE O BEM-ESTAR

A prdtica regular de atividade fisica além de
ser um otimo contributo para o bem-estar
fisico também o é para o psicoldgico. “Os
sintomas de depressio e ansiedade sdo me-
lhorados com a atividade fisica e o exercicio
didrio”, esclarcee, realgando quce também sdo
bons para reduzir o stresse.

PREVINE DEMENCIA

Quanto mais exercicio se fizer, menor € o
risco de vir a ter deméncia. “Existe uma re-
lacio inversa entre a quantidade de atividade
fisica e exercicio e o risco de desenvolver de-
meéncia, incluindo Alzheimer, e a doenca de
Parkinson”, diz a professora, acrescentando
que também ajudam a prevenir o declinio
cognitivo e, desta forma, sdo também titeis
no tratamento destas doencas.

DOENGAS CRONICAS

Se as recomendacdes de atividade fisica
atuais foram seguidas — pelo menos, os 150
minutos semanais, de intensidade moderada
—, a especialista diz que € possivel prevenir
doencas cronicas, acrescentando que, assim,
também se estd a contribuir para a longe-
vidade. “¥ plausivel admitir que o exercicio
¢ um dos fidrmacos mais poderosos para a
prevencio e o tratamento de doencas croni-
cas e sem efeitos secunddrios”, sublinha.
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