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ATITUDES QUE

EMAGRECEM

Exercicios e seus beneficios




" Exercicio é bom!™.

Exercicio nao é bom apenas para o seu
corpo, mas também para sua mente.

A atividade fisica ajuda
a ter uma vida melhor e
mais saudavel. Pessoas

que se exercitam com
reqularidade possuem:

Melhora no condicionamento muscular e cardiorrespiratrio;
Melhora na satde 6ssea;

Reducdo no risco de doengas cardiovasculares, metabdlicas,
cancer de colon, cancer de mama e depressao;

Reducao no risco de quedas e consequentemente de fraturas;

Auxilio no balango energético e controle do peso.



° +

* Atividade Fisica -

De acordo com a Organizagao Mundial da Saude (OMS), a
pratica reqular de atividade fisica retarda o desenvolvimento
de doengas cronicas nao transmissiveis, garantindo maior
qualidade de vida aos seus praticantes.

A atividade fisica de intensidade moderada

traz uma série de beneficios para a saude, superando
eventuais danos decorrentes de possiveis lesdes.

A OMS define atividade fisica coma “qualquer movimento carporal produzido
pelos méisculos esqueléticas que requeiram gasto de energia”, incluindo s
mais diversos tipos de atividades fisicas que podem ser praticadas, de acordo
com o perfil e necessidade de cada individuo.

Em adultos, os tipos de atividade fisica incluem atividades de lazer (danga,
caminhada, jardinagem, natagao etc), locomogao (caminhar ou andar
de bicicleta), trabalho, lazer (brincadeiras, jogos e esporte) ou exercicio
planejado (musculagao e outros tipos de treino).



RECOMENDAGOES DE ATIVIDADE FISICA PARA ADULTOS:

Minimo de 150 minutos de atividade com intensidade moderada durante a
semana; ou 75 minutos de atividade aerdbica com intensidade vigorosa durante
a semana; ou uma combinagdo equivalente de atividade moderada e vigorosa;

A atividade aerdbica deve ser realizada em rounds de pelo menos
10 minutos de duragao;

Para beneficios adicionais, devem-se aumentar as atividades de moderada
avigorosa para uma duracao de 300 minutos por semana, ou 150 minutos de
atividade vigorosa por semana;

Atividades de fortalecimento muscular devem ser feitas envolvendo os
grandes grupos musculares em duas ou mais vezes por semana.

ALONGAMENTO MATINAL
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15 segundos \h

10 segundos cada brago



Se%uranga em "’
* primeiro lugar -

Se vocé esta sedentério ha algum tempo, converse
com seu medico antes de iniciar um programa de exercicios
para evitar posteriores complicagoes.

PARA EVITAR LESOES, UTILIZE 0 TENIS APROPRIADO PARA VOCE.

Escolhendo as *

‘melhores opgoes -

Qual tipa de exercicio & o melhor m

para vocé e seu estilo de vida? ﬁ/’ 9
Exercicios aerobicos, nadar,

caminhar e andar de bicicleta

promovem a redugao de peso, L

mas é importante que a atividade J

funcione para vocé. Faca atividades g
que voceé goste, e para mudar o ritmo, /‘§

alterne as atividades entre os dias.

Pergunte a um profissional quais as
melhores opcdes para vocé.



°Tipos de J
"exercicios fisicos -

AEROBICO

EQUILIBRIO

FLEXIBILIDADE



Os beneficios de

correr”

Promove a perda de gordura e peso corporal
Auxilia no controle da hipertensao

Fortalece o sistema imunoldgico

Diminui a tensao e o estresse
Aumenta o desejo sexual
Reduz os efeitos da TPM
Aumenta a autoestima

Ajuda a controlar os niveis
de colesterol

Previne a osteoporose
Combate a depressao
Estimula o raciocinio

Melhora o sono



Os beneficios da

atividade aerdbica’

0s beneficios cardiovasculares das atividades aerébicas sao bem conhecidos.
Como elas exigem uma maior atividade do coragao, que & um musculo,
fortalecem-no e o tornam mais eficiente. Todo o organismo é beneficiado
pelas atividades aerdbicas. Os beneficios incluem:

Maior eficiéncia cardiaca
Melhor saide mental
Perda de peso

Maior disposigao

Fortalecimento do
sistema imunoldgico

Menor risco de doengas

Maior expectativa de vida



Os beneficios de

pedalar’

Melhora a respiragao

Combate ao estresse
Endurece coxas e gliteos
Reduz o colesterol
Ajuda a emagrecer

Melhora o humor



. Alguor)s beneficios do ~

+ pilates -

~ Mlivio das dores, principalmente nas costas
~ MAjuda na recuperacao de lesdes recorrentes
-~ Promogao do equilibrio, prevenindo quedas

~ Aumento da forca e resisténcia muscular

-~ Ajuda a prevenir a incontinéncia urinaria

~ Melhora a respiracao e o autocontrole

~ Promove boa forma fisica

~ Relaxa e reduz o estresse

~ Melhora a postura



Beneficios de

pular corda,
para mulheres

v Queima até 800 kcal por hora

v Tonifica os misculos

v Combate a celulite

v Desenvolve a coordenacao motora e a agilidade

v Melhora a capacidade aerdbica



Seu cérebro

em exercicio "

Fazer exercicios...

v Reduz os danos das células
cerebrais e a perda de coordenagao
——‘\\ relacionada ao mal de Parkinson.
© © v Estimula a liberagao
de endorfina.

/ L v Aumenta a atividade de areas do
cérebro ligadas ao armazenamento de
memaorias sensoriais.

v Melhora o aprendizado e a performance mental.

v Ajuda a prevenir e tratar a deméncia, 0
Alzheimer e o envelhecimento mental.

v Reduz a sensibilidade ao estresse, depressao e ansiedade.

v Aumenta os niveis de fatores de crescimento cerebrais,
que atuam na manutencao e regeneragao dos neurdnios,
contribuindo para uma melhor sadde do cérebro.



O que aciéncia

tem a dizer™

r v 30 minutos de corrida resultou em

reacdes mais rapidas e aprendizagem
m /—0 de vocabulario.
A

Y 0 v Mulheres fisicamente ativas com mais
de 65 anos estao menos propensas a
a desenvolver problemas cognitivos.

v Um estudo de 25 anos provou que exercicios
cardiovasculares de alta intensidade estao associados
a uma melhor memoria verbal e tempo de reagao.

v Treinos de resisténcia, duas vezes na semana, impactaram

*A habilidade de filtrar respostas inapropriadas durante uma conversa

v Pacientes com distlrbios psiquiatricos que praticaram
yoga ou caminharam por uma hora, trés vezes por semana,
demonstraram maiores niveis de GABA*, melhor humor e
diminuicao da ansiedade. 0 grupo de yoga mostrou maior
progresso do que os que caminharam.

*GABA (gamma-aminabutyric acid) um neurotransmissor
que promove relaxamento e induz o sono



Seu corpo se modifica enquanto vocé pratica

atividades fisicas

0s beneficios da atividade fisica comegam durante os primeiros movimentos.

EFEITOS IMEDIATOS

Essas sao as alterages no seu organismo que comecam durante
o treino e continuam por algumas horas depois da sessao.

CORAGAD INTESTINO

Aumenta a quantidade de Eg: o s lg Liberagao de horménios

sangue bombeado. { que estimulam os

Aumenta a frequéncia { movimentos intestinais.

cardiaca. Alivio da prisao de ventre.
Melhora do processo de
digestao.

1 PULMAO MUSCULOS

Aceleracao da respiracao, Produzem substancias

pois o corpo demanda até 15 que ajudam a reduzir o

vezes mais oxigénio. Alcance nivel de gordura. Ficam

da capacidade maxima de mais desenvolvidos e

utilizagao de oxigénio. resistentes.

CEREBRO
Aumento da temperatura corporal. Estimulo a liberagdo de horménios.

Aumento da capacidade de atengao e concentragdo. Proporciona
sensacao de bem-estar e relaxamento que pode durar por vérias horas.
Aumenta a autoestima. Diminui sintomas de depressao e ansiedade.



Efeitos na

pratica continua™™

Conheca os efeitos dos exercicios quando eles sao praticados
pelo menos trés vezes por semana por 30 dias.

CORAGAD

v Diminuigdo da chance de doenga coronaria (obstrugao
das artérias do coragao).

v Reducao da ocorréncia de angina, infarto e arritmia.
v Aumento da forca, poténcia e volume: requer menos
esforgo para realizar a mesma tarefa.

v Surgimento de novas artérias e maior irrigagao do
coragao.

v Melhora do rendimento dos batimentos.

PULMAO l
v Melhora a capacidade pulmonar.
v Melhora o quadro de insuficiéncia respiratéria
(bronquite cronica, asma e enfisema).



0SS0S
v Aumento da densidade dssea e
diminuicao do risco de osteoporose.

MUSCULOS

v Aumento da forga muscular.

v Diminuicdo das chances de lesdes,
pois fortalece ligamentos e tenddes.

CEREBRO

v Redugdo de quadros depressivos.

v’ Melhora do humor, autoestima e
autoimagem.

v Reducao dos niveis de estresse.

v Protegao contra doencas como Alzheimer e
Parkinson.

v Melhora a capacidade de aprendizado.
v Melhora o sono.



“Usandoa +

* tecnologia a seu favor” .

Hoje em dia, existe uma grande quantidade de aplicativos
que auxiliam na pratica de atividades fisicas, sendo possivel
sair do sedentarismo de forma simples e em qualquer lugar.
Esses aplicativos monitoram distancias percorridas, medem

o tempo, realizam o registro de rotas, calculam o gasto médio
caldrico, além de sugerir alguns tipos de exercicios que
podem ser facilmente reproduzidos.




* Dados importantes” -

m v Ninatividade fisica é o quarto principal

fator de risco de morte no mundo.

v Afalta de atividade fisica & um fator de risco
chave para doengas cronicas nao transmissiveis como
doengas cardiovasculares, cancer e diabetes.
S;\ v No mundo, um em cada
trés adultos ndo pratica
< atividade fisica suficiente.

I* »
v A atividade fisica traz
beneficios significativos
4

para a saude.

\¢

A PRATICA ROTINEIRA DE ATIVIDADE FiSICA, ASSOCIADA A
UMA BOA ALIMENTACAO E 0 PONTO DE
PARTIDA PARA UMA VIDA MAIS SAUDAVEL!

Pequenas atitudes, grandes mudancas.
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