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O QUE E ATIVIDADE FISICA?

Definicao e tipos de atividade fisica

A atividade fisica compreende qualquer movimento
corporal resultante de contragdes musculares associa-
do a um gasto energético acima do nivel de repouso.
A atividade fisica é percebida como um comportamen-
to que pode influenciar a aptidao fisica (conjunto de
atributos, adquiridos ou desenvolvidos que habilitam
para a realizacado da atividade fisica) e ainda pode
assumir-se como determinante na saude e capacidade
funcional.

A Organizacdao Mundial de Saude identificou a inativi-
dade fisica (ndo cumprimento das recomendacdes de
atividade fisica) como o quarto principal fator de risco
para a mortalidade em todo o mundo.

Qual a diferenca entre atividade fisica e
exercicio fisico?

O exercicio fisico € um conceito menos abrangente, consti-
tuindo uma subcategoria da atividade fisica, e define-se
por movimentos corporais planeados, organizados e repe-
tidos com o objetivo de manter ou melhorar uma ou mais
componentes da aptidao fisica.

TIPOS DE ATIVIDADE FISICA

Atividade aerdbia

O conceito “aerébio” remete para a presenca de oxigénio.
Neste tipo de atividade fisica, os principais grupos mus-
culares contraem-se a um ritmo constante e prolongado
no tempo. Quanto maior for a aptidao aerébia de uma
pessoa, melhor o sistema cardiorrespiratério captara o
oxigénio do exterior, fixando-o, transportando-o através
da corrente sanguinea, promovendo a sua utilizacao pelos
musculos durante a atividade fisica.

Exemplos de atividades aerdbias:

« Caminhada rapida;

« Correr;

Andar de bicicleta;
- Nadar.

Componentes da atividade aerdbia:

- Intensidade: refere-se a taxa com que a atividade é reali-
zada e pode ser considerada em termos do esforco fisico
gasto;

» Frequéncia: quantas vezes a pessoa realiza atividade
fisica aerdbia (por exemplo, 5 vezes por semana);

» Duracdo: tempo da sessdo de treino.

Estudos tém demonstrado que o volume total de atividade
fisica, resultante das 3 componentes acima mencionadas (mi-
nutos de atividade fisica, de intensidade moderada, ao longo
da semana), é mais importante do ponto de vista da promo-
¢do da saude do que qualquer outra componente considera-
da individualmente (intensidade, frequéncia ou duracéo).

Atividade de fortalecimento muscular

Neste tipo de atividade fisica os musculos contraem-se
contra uma forca aplicada, que pode ou nao ser inamovi-
vel. Este tipo de atividades pode ser realizado recorrendo
a objetos relativamente pesados, a bandas elasticas ou,
simplesmente, ao préprio peso corporal.
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Exemplos de atividades de fortalecimento muscular:
« Trepar a uma arvore;

 Treino com halteres;

« Flexdes de bragos;

« Agachamentos.

Componentes da atividade de fortalecimento muscular:

« Intensidade: qudo pesado é o objeto utilizado pela pes-
s0a, ou quanta forca é utilizada para mover ou suportar
esse mesmo objeto;

« Frequéncia: quantas vezes a pessoa realiza atividades de
fortalecimento muscular;

» Repeticoes: quantas vezes a pessoa move um deter-
minado objeto. (Nao se aplica a atividades de fortaleci-
mento muscular estaticas como por exemplo a “pran-
cha”. Nesta situacdao, em vez do nimero de repeticoes,

é importante determinar a duragao do exercicio (por
exemplo, 30 segundos)).

Os efeitos das atividades de fortalecimento muscular sao
especificos dos musculos que sdo contraidos durante o
exercicio. Consequentemente, torna-se fundamental que
as pessoas realizem exercicios que envolvam os principais
grupos musculares: pernas, ancas, costas, zona abdominal,
peito, ombros e bracos.

Atividade de fortalecimento dsseo

Este tipo de atividade fisica é caracterizado pela presen-
¢a de impacto, promovendo o crescimento e a densida-
de 6ssea. Apesar de se verificar uma grande contribui-
¢ao genética (70 a 85 %) nas caracteristicas do tecido
6sseo de cada pessoa, as atividades de impacto podem
contribuir com efeitos adicionais positivos para a forma-
¢do 6ssea, na ordem dos 5 a 15 %, sendo na puberdade
que a realizacao deste tipo de atividades produz mais
beneficios.

Exemplos de atividades de fortalecimento 6sseo:

« Saltos de tesoura;

« Jogar ténis;

- Saltar a corda;

« Correr.
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As atividades de fortalecimento ésseo podem também
ser consideradas aerébias (como correr ou saltar a corda)
ou de fortalecimento muscular (como realizar saltos de
tesoura).

INFORMACAQ ASSOCIADA
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