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0O QUE AINDA NAO SABE

10 Factos sobre Atividade Fisica

. A INATIVIDADE FiSICA E O QUARTO PRINCIPAL FATOR
DE RISCO DE MORTALIDADE EM TODO O MUNDO
Globalmente, 6% da mortalidade é atribuida a inativi-
dade fisica. A frente deste fator de risco encontram-se a
hipertenséo (13%), o tabagismo (9%) e a diabetes, com
a mesma percentagem (6%).

Adicionalmente, a inatividade fisica é a principal causa
de 21 a 25% dos casos de cancro da mama e do colon,
27 % de diabetes e 30 % da doenca arterial corondria.

. A ATIVIDADE FiSICA REGULAR AJUDA A MANTER UM
CORPO SAUDAVEL

Pessoas fisicamente ativas:

« Melhoram a sua aptiddo muscular e aerébia;

« Melhoram a sua saude 6ssea e funcional;

« Tém um menor risco de contrair doenca arterial coro-
naria, cancro da mama e depressao;

« Tém um menor risco de cair e de fraturar os 0ssos da
anca ou da coluna vertebral;

+ Mais facilmente conseguem manter o seu peso.

. ATIVIDADE FiSICA NAO DEVERA SER CONFUNDIDA
COM DESPORTO

Atividade fisica é qualquer movimento corporal com
gasto energético acima do repouso. Isto inclui praticar
desporto, exercicio fisico e outras atividades como
andar, brincar, realizar tarefas domésticas, jardinagem e
dancar.

. ATIVIDADE FiSICA DE INTENSIDADE MODERADA A
VIGOROSA TRAZ BENEFICIOS PARA A SAUDE
Intensidade refere-se a taxa a que a atividade é realiza-
da. Pode ser vista como “quéo esforcada a pessoa tem
que estar para fazer a atividade”.

A intensidade das diferentes formas de atividade fisica
varia de pessoa para pessoa. Dependendo do nivel de
aptidao fisica da pessoa, podemos considerar como
atividades fisicas de intensidade moderada: caminhada

rapida, danca ou tarefas domésticas. Exemplos de ativi-
dade fisica de intensidade vigorosa podem ser: correr,
andar de bicicleta a uma velocidade rapida, nadar a
uma velocidade rapida ou mover cargas pesadas. De
uma maneira mais facil poderd lembrar-se que ativida-
des de intensidade moderada irdo requerer um esfor-
¢o moderado e fazé-lo respirar um pouco mais rapido
que o normal. As atividades vigorosas irao aumentar
muito a sua frequéncia cardiaca e respiratdria, nao
devera por exemplo, conseguir falar enquanto realiza
este tipo de atividades.

5. DOS 5 AOS 17 ANOS DE IDADE...

Pessoas com idades compreendidas entre os 5 e 0s 17
anos de idade devem acumular pelo menos 60 minu-
tos de atividade fisica diaria de intensidade moderada
a vigorosa. Quantidades de atividade fisica superiores a
60 minutos diarios proporcionam beneficios adicionais
para a saude.

http://recursos.fitescola.dge.mec.pt/ 1 de 2



O NOSSO
CONHECIMENTO

ATIVIDADE FISICA

ASUA ESCOLHA! o

#ATVFISO4

6. DOS 18 AOS 64 ANOS DE IDADE...
Adultos com idades compreendidas entre os 18 e os 64
anos de idade devem fazer pelo menos 150 minutos de
atividade fisica de intensidade moderada ao longo da
semana ou pelo menos 75 minutos de atividade fisica
de intensidade vigorosa ao longo da semana, ou ainda
uma combinacdo equivalente de atividade moderada e
vigorosa. Para que as atividades sejam benéficas devem
realizar-se em periodos de atividade fisica com uma dura-
¢ao minima de 10 minutos consecutivos.

7. ADULTOS COM MAIS DE 65 ANOS...
As principais recomendacdes para adultos e para pessoas
idosas sdo as mesmas. Adicionalmente, pessoas idosas com
mobilidade reduzida devem realizar atividade fisica que
melhore o equilibrio trés ou mais dias por semana de forma
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a prevenir quedas. Quando uma pessoa idosa hao conseguir 10.AMBIENTES FiSICOS PROPICIOS A PRATICA DE
realizar as quantidades minimas recomendadas de atividade ATIVIDADE FiSICA E COMUNIDADES APOIANTES DA
fisica devido a problemas de salide, devera ser o mais ativo MESMA AJUDAM AS PESSOAS A SEREM FISICAMENTE
possivel, tendo em conta as suas habilidades e limitagdes. MAIS ATIVAS
Politicas urbanisticas tém um enorme potencial de

8. ESTAS RECOMENDACOES SAO APLICAVEIS A TODAS aumentar os niveis de atividade fisica da populacéo.
AS PESSOAS SAUDAVEIS Exemplos dessas politicas incluem assegurar que:
A menos que indicagdes médicas especifiquem o « Caminhar, andar de bicicleta e outras formas ativas
contrario, estas recomendacdes sao aplicaveis a todas as de transporte sao acessiveis e seguras para todos;
pessoas, independentemente do género, etnia ou nivel « Existam politicas no local de trabalho que encorajem
socioecondmico. Também se aplicam a pessoas com pa- a atividade fisica regular;
tologias crénicas nao transmissiveis, como a hipertensao e « Escolas tenham condices suficientes para que os estu-
a diabetes, apesar de outros cuidados adicionais deverem dantes ocupem os seus tempos livres de forma ativa;
ser considerados. Estas recomendag¢des podem ser igual- « Clubes desportivos e outros locais de natureza mais
mente validas para adultos com deficiéncias motoras. recreacional proporcionem oportunidades para as

pessoas serem fisicamente ativas.
9. FAZER ALGUMA ATIVIDADE FiSICA E MELHOR DO

QUE NAO FAZER NENHUMA

Pessoas inativas devem iniciar a pratica da atividade fisica INFORMAC AO ASSOCIADA

com pequenas quantidades e gradualmente ir aumentan-

do a duracéo, frequéncia e intensidade ao longo do tempo. http://www.who.int/features/factfiles/physical_activity/facts/
Pessoas que ndo cumprem as recomendagdes minimas de en/index9.html

atividade fisica e pessoas com limitagdes patoldgicas terdo
beneficios para a saude assim que se tornarem mais ativas,
mesmo nao atingindo as recomendacoes.

Gravidas, mulheres no pdés-parto e pessoas com eventos
cardiacos no passado deverao ter precaucdes adicionais e
procurar aconselhamento médico antes de se esforcarem
para alcancar os niveis recomendados de atividade fisica.
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