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SEDENTARISMO
O GRANDE VILAO DOS
TEMPOS MODERNOS

BENEFICIOS DA
ATIVIDADE FISICA

A atividade fisica regular proporciona varios beneficios & satde
e melhora da qualidade de vido, tais como:

® Gera bem-estar

e Conlfribui para uma boa gestdo do estresse e da ansiedade
* Aumenta a qualidade e a expectativa de vida

® Melhora as defesas do organismo

* Melhora a qualidade do sono e da libido

® Combate a depressdo

Previne e reduz os efeitos de doencas crénicas, como:

¢ Doencas do coracdo e Diabetes
e Obesidade e Colesterol elevado
e Osfeoporose e Alguns tipos de cancer

® Pressdo alta

Simples afitudes podem frazer o prazer e os beneficios
que precisamos para a sadde. Se aumentarmos o nivel de
afividade fisica na rofina didria, podemos perceber uma
grande diferenca.

CHECK-UP
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Seézjundo a Organizagdo Mundial da Satde [OMS] o
sedentarismo é considerado o 4° principal fafor de risco de
morfe em fodo o mundo.

Uma pesquisa de 2012 mostrou que o sedentarismo mata
mais do que o hdbito de fumar. A auséncia de exercicios
fisicos regulares & um perigoso hdbito de vida, que hoje se
observa desde criancas até os mais idosos.

Atualmente nos deparamos com as pessoas senfadas horas
e horas na frente do computador, ou deitadas na frente da
felevisGo com varios controles remofos e uma mesa cheia de
fast food.

O sedentarismo estd relacionado a&s diversas doencas
crénicas, como diabetes, pressdo alta, doencas do coragao,
osteoporose, que estdo aparecendo cada vez mais cedo na

populagao.
L) S

Antes de iniciar qualquer atividade fisica,
conhegca os limites do seu corpo.

Seguranca pessoal e empresarial




ATIVIDADE FISICA X EXERCICIO FiSICO

Observe as diferencas entre atividade fisica e exercicio fisico:

Qualquer movimento produzido pelos misculos e que aumente
o gosto caldrico é uma Afividade Fisica. Ou seja, simples
atividades do seu dia a dia, sejam elas no trabalho, em casa ou
em momentos de lazer.

Por exemplo:

e Passear com os amigos
e Caminhar na praia

e Passear com o cachorro
e Subir escadas

e Passear de bicicleta

e Dancar

® Jogar fénis, efc.
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Exercicios fisicos sGo uma
sequéncia de movimentos,
executados de forma
planejada e com um
deferminado obijetivo a ser
afingido.

Uma caminhada com fempo
e distancia programados é
um exercicio fisico, pois fem
um obijetivo, que pode ser,
por exemplo, emagrecer.
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Atencdo: Para se fornar uma pessoa mais ativa fisicamente,
é importante tomar alguns cuidados antes. Responda ao
questiondrio e verifique o resultado, para saber quando pode
comegar:

1) O seu médico ¢ lhe disse alguma vez que vocé apresenta algum
problema cardiaco?

2) Vocé sente dor no peito quando faz uma atividade fisica?
3

No 0ltimo més, vocé teve dor no peito sem fazer uma atividade
fisica®

4) Vocé perdeu o equilibrio em virtude de uma tontura ou j& perdeu
a consciéncia?

5

Seu médico estd |he receitando atualmente medicamentos (por
exemplo, diuréticos) para pressdo alia ou para algum problema
cardiaco?

6

H& outra razdo pela qual vocé ndo deveria realizar afividade
fisica@

7) Vocé sofre de algum problema ésseo ou artficular que poderia ser
agravado por uma mudanca em sua afividade fisica?

Se vocé respondeu SIM para uma ou mais questdes, vocé deve
fazer uma avaliagdo médica antes de iniciar os exercicios fisicos.

Se vocé respondeu NAO a todas as questdes vocé pode comegar
a tornar-se mais ativo fisicamente, comecando lentamente com um
aumentfo gradual de infensidade. Porém, consultar um médico é
sempre recomendado, mesmo se ndo apresentar nenhuma queixa.

Melhor que curar, prevenir
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COMO SE TORNAR UMA PESSOA ATIVA?

Para comegar, é preciso mudar alguns hdbitos, como por exemplo:

e Opte pelas escadas em vez do elevador

® Se usa féxi, desga antes do seu destino e depois caminhe
® Caminhe ou v& de bicicleta para realizar as suas compras
® Caminhe apos as refeicdes

e Evite utilizar controles remotos

Essas dicas sdo simples e faceis! Mas lembrese de que eoora
atingirmos  melhores resultados, o ideal é um exercicio fisico
planejado. Confira as recomendacdes abaixo:

19 e 2° SEMANAS 3% e 4° SEMANAS
Caminhar 5X na semanag,
ou Pedalar por 30 minutos.
ou Nadar Aumentar para

3X na semana, 40 - 50 minutos,
de 20 a 30 minutos caso deseje
perder peso

A PARTIR DA
5% SEMANA
5X na semanag,
por 30 minutos.
Aumentar para
60 minutos, caso
deseje perder peso

Intensidade do exercicio: deve ser moderada, para que vocé ndo
fique ofegante, consiga conversar e ndo precise parar por cansaco.
A tabela abaixo dé uma nota para seu cansago:

Facil
11 Relativamente'facil
:

Cansativo

15
17

Muito cansativo

Exaustivo
"Escala de Borg adaptada - Borg e Noble, 1974"

o LEVE: / o 11- Vocé deve aumentar a intensidade
e MODERADA: 13 a 15 - Parabéns! Vocé estd dentro do ideal
e FORTE: 1/ a 19 - Cuidado! Vocé estd fora da recomendacdo
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Exercicios Complementares

E muito importante complementar os exercicios aerdbios
(caminhar, pedalar, correr ou nadar] com exercicios de
fortalecimento muscular e de alongamento.

¢ Fortalecimento muscular:

S&o exercicios nos quais a contragdo muscular é realizada
contfra uma forca que se opde ao movimento. Pode ser feito
com equipamentos de musculagdo, pesos livres, elésficos,
oufros acessérios ou pelo peso do préprio corpo.

Recon)e_ndc:f&o minima para
exercicios de fortalecimento

2X 8 - 10 (exercicios para bragos, pernas e fronco)

Lider brasileira em check-ups médicos
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Exemplo de uma sesséo de exercicios:

Realizados em 2 séries de 15 repeticdes, com intervalo de 90
segundos enfre cada série.

e L

TRONCO




e Alongamento:

Séo os exercicios para melhorar a flexibilidade. O ideal
¢ realizar sessdes especificas de alongamento, que ndo
precisam esfar associadas & afividade aerdbica. Podem ser
feifos de maneira isolada ou apéds outra atividade.

Recomendagdo minima para
exercicios de alongamento

15a60 SegUﬂdOS em cada posigdo

W\ A @%mﬁ

L,

Obs: Figuras exiraidas do livio: Alongue-se - Bob Anderson.

COMO SE ALIMENTAR ANTES

E DEPOIS DOS EXERCICIOS

A dlimentagdo anfes e apds o
exercicio ¢ essencial para um bom
rendimenfo, para equilibrar o peso
e melhorar a satde.

Seguranca pessoal e empresarial 11



Antes da atividade fisica:

O ideal é consumir um LANCHE SAUDAVEL, com alimentos
ricos em carboidrafos, para fer energia suficiente
durante a atividade. Um
alimento rico em fibras & uma
boa opgdo (cereal integral,
por exemplo). Esse cereal
ode ser acompanhado de
Eutos oleaginosas (nozes,
castanhas, améndoas),
requeijdo, iogurte.

Outras opgdes sdo: forrada
integral com requeijdo ou
queijo cremoso; banana com
aveia e chia; mamdo com
granola.

Apés a atividade fisica:

A melhor opcdo & ingerir um PRATO SAUDAVEL, que fenha uma
porcéo de proteina animal magra (came, frango, peixe, ovos),
associada a uma proteina vegetal (leguminosas: feijdo, ervilha,
grdode-bico, sojal, e um carboidrato complexo [arroz integral
ou massa infegral ou torrada integral) e alimentos fontes de
vitaminas e minerais, como as verduras e legumes.

Por exemplo, salada de alface e tomate [mefade do prato), filé
de frango grelhado e feijdo (1/4 do prafo) e arroz integral
(1/4 do prato); ou entdo um sanduiche natural, que tenha
pdes infegrais, 2 fontes de profeina magra (queijo magro e um
substituto de came (atum, frango desfiado, rosbife, carpaccio,
peito de peru, presunto magro) e vegetais [verduras de folhas,
cenoura, fomate, pepino).




HIDRATACAO

A quanfidode de dgua eliminada pelo  suor
depende da intensidade da afividade fisica, assim
como da temperatura e da umidade do ambiente.

A hidratagéo é fundamental e pode ser alcancada
pelo equilibrio entre consumo e a perda de agua.
A diferenca enfre o peso corporal anfes e depois
do exercicio indica a perda de agua durante o
exercicio.

Beba de 400 a 600 ml de dgua 20 minutos antes
de comecar, e 250 ml durante o exercicio, com 10
a 15 minutos de intervalo, pois volumes maiores
podem produzir a sensagdo de “estdbmago cheio”.

RECOMENDACOES

® Procure um médico, para saber suas condicdes de saide atuais e
conhecer os limites do seu corpo

® Use roupas leves, como camisetas e bermudas

® Use um ténis confortével e préprio para a atividade

e Procure se hidratar, conforme recomendado acima

® Redlize o exercicio somente quando estiver se senfindo bem

* Atencdol Exercicio ndo é sinénimo de dor. Se sentir qualquer dor
que seja persistente, inferrompa a sessdo

® Respeite os seus limites

e Faca os exercicios em hordrios que melhor se encaixem no seu
cotidiano

® Em dias muito quentes prefira os perfodos do dia em que a
femperatura estd mais amena (comego da manha, final da tarde ou
noite)

® Se fiver que se exercitar ao meio dia, faga em ambiente fechado,
onde a temperatura esfeja agradavel

® Sempre siga as orienfacdes dadas pelo seu professor

O exercicio deve se tornar um hdbito prazeroso
e ndo atrapalhar a sua rotina!

Melhor que curar, prevenir




MITOS E VERDADES:

AUMENTACAQ E ATIVIDADE FISICA

A diferenca do meu peso antes e depois do exercicio é
menor. Eu emagreci?

MITO: Essa diferenca representa a quantidade de liquido perdido
com a atividade, e ndo o peso perdido em forma de gordura.

Malhar em jejum é melhor para perder peso.

MITO: Os alimentos ¢ que ddo a energia para se exercitar. Em
jejum, o organismo vai armazenar gordura para prevenir a falia de
alimentacdo.

Faco atividade fisica e me alimento corretamente, mas sinto
que engordei.

MITO: Com a prdfica de afividade fisica, principalmente se for
treinamento resistido (muscu|océo), ocorre aumento cfc)n massa magra,
o que pode gerar um aumento de peso, mas ndo é proveniente de
gordura.
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Quem pratica atividade fisica precisa tomar
suplementos.

MITO: Néo existe essa regra. O suplemento s6 deve
ser uilizado por afletas e individuos que tenham alguma
necessidade especial e a prescricdo deve ser orientada por
um nufricionista.

Preciso tomar repositor hidroeletrolitico (bebidas
isotdnicas) para me hidratar durante o exercicio.

MITO: Essas bebidas s6 sd@o necessérias para exercicios
prolongados, medianfe recomendagdo do médico ou do
nutricionista. Para quem pratica atividade fisica, a agua &
mais do que suficiente. As bebidas isoténicas sdo importantes
somenfe quando a pessoa perde mais de 2% do peso
corporal pela franspiracdo. Neste caso, é melhor uséas no
lugar da dgua porque uma grande quantidade de sodio e
outros minerais s@o eliminados durante o freino.

Sou magro, e ndo preciso fazer atividade fisica.

MITO: Ser magro néo significa ser saudavel. A afividade fisica
¢ imporfante para perder peso e também para melhorar @
satde e a qualidade de vida.

Abdominal perde “barriga”?

MITO: Abdominal ndo perde barriga. Esfe
¢ um exercicio de forfalecimento para a
musculatura do  abdémen.  Para  perder
gordura é necessario fazer exercicio aerébico
(caminhar, pedalar, nadar) associado a uma
alimentacdo saudavel.

Lider brasileira em check-ups médicos 15




MED - RIO CHECK-UP
Hé mais de 20 anos promovendo saide.
70.000 check-ups médicos realizados.

Entre em contato! Dé o primeiro passo para se prevenir
e cuidar da sua sadde e dos profissionais estratégicos
da sua empresa.

Central de agendamento: 55 (21) 2546-3000
agenda@medrio.com.br
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