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SAUDÁVEL:

1. que é bom para a saúde

2. salubre, higiénico

3. que tem saúde; robusto; forte

4. benéfico, proveitoso

(Dicionário Porto Editora)

SAÚDE: (OMS)

Saúde é um estado de completo bem estar físico, 

mental e social e não apenas a ausência de doenças
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RELATÓRIO Lalonde:

(determinantes gerais da saúde)

1. biologia humana

2. ambiente

3. estilo vida

4. assistência médica

OMS:

1. ambiente social e económico

2. caracteristicas e comportamentos 

individuais     

Health Impact Assessment (HIA)
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ALAMEDA COUNTY STUDY

(estudo relação estilo vida e saúde). 

explore the influence of health practices and social 

relationships on the physical and mental health of a 

typical sample of the population

1. exercício físico

2. repouso (sono)

3. peso corporal 

4. alcool (limitar) 

5. fumar (evitar) 

Health and Ways of Living Study, 1965 Panel: 

[Alameda County, California]

6,928 participantes (inclui 500 mulheres com mais 65 anos
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Actividades Físicas relacionadas com a Saúde 

“A corrida aparece como um exercício de eleição

…

- Constitui um excelente exercício do ponto de vista

cardiovascular dado ter uma incidência central (coração e pulmões) e periférica

(sistema músculo esquelético)

… “

José Soares, Julho 2015
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A evidência científica demonstrando os efeitos benéficos do 

exercício é indiscutivel

O prestigiado ACSM (American College of Sports Medicine)

recomenda um programa regular de exercício que inclua

componentes de natureza:

Cardiorespitatória

Resistência(força)

Flexibilidade

Neuromotora

+

“períodos actividade física”  entre períodos sedentários
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BENEFÍCIOS DA ACTIVIDADE FÍSCA E/OU EXERCÍCIO REGULAR

MELHORIA DA FUNÇÃO CARDIOVASCULAR E RESPIRATÓRIA

Aumento do consumo máximo de O2 resultante de adaptações centrais e periféricas

Diminuição da frequência respiratória (intensidade submaxima) 

Diminuição consumo O2 miocárdio (intensidade submáxima)

Diminuição da FC e da TA (intensidade submáximas)

Aumento da densidade capilar nos musculos esqueléticos

Aumento do limiar de acumulação lactatos no sangue

Aumento limiar de intensidade do exercício para inicio de sinais ou sintomas de 

doença cardiaca
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BENEFÍCIOS DA ACTIVIDADE FÍSCA E/OU EXERCÍCIO REGULAR

REDUÇÃO DOS FACTORES DE RISCO PARA DOENÇA ARTERIAL CORONÁRIA

Redução das pressões sistólica e diastólica em repouso

Aumento das HDL no soro e decréscimos dos triglicéridos

Redução da gordura corporal total, redução da gordura intra-abdominal

Redução das necessidades de insulina, aumento da tolerância á glicose

Redução da adesividade e agregação plaquetária



SAÚDE E CORRIDA : Benefícios       

BENEFÍCIOS DA ACTIVIDADE FÍSCA E/OU EXERCÍCIO REGULAR
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BENEFÍCIOS DA ACTIVIDADE FÍSCA E/OU EXERCÍCIO REGULAR

OUTROS BENEFÍCIOS 

Diminui a ansiedade e a depressão

Aumento da capacidade funcional e independência em avd´s em idosos

Aumento da sensação de bem-estar

Aumento o rendimento  em actividades laborais, lazer e desportos

Reduz o risco de quedas e lesões em idosos

Previne ou atenua o limitações  funcionais em idosos

É uma terapia efectiva para muitas doenças crónicas no idoso
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TTIPO corrida
FREQUÊNCIA 3x/sem
INTENSIDADE moderado 
TEMPO 30 min
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RISCOS  ASSOCIADOS AO EXERCÍCIO
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PREVENÇÃO

Lesões

Lesões

Lesões

UNIVERSO DE 

PRATICANTES

UNIVERSO de 

PRATICANTES

UNIVERSO DE 

PRATICANTES



Factores intrinsecos:

- Lesão prévia ++

- Idade ++

- < FM  

- Flexibilidade 

- Somatotipo

Praticante

predisposto

Susceptibilidade 

do praticante

Evento incitador

excessiva carga

tolerância reduzida

intensidade

Lesão

Factores de risco para lesão 

(distante)

Mecanismo lesão

(proximal )

Exposição a factores 

externos

- Calçado

- Piso

Dynamic Multifactorial model of sports injury etiology – adapted from Meeuwisse 1994
R Bahr, I Holme; Br J Sports Med; 2003, 37: 384-392
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FACTORES DE RISCO 

INTRINSECOS

Idade

Flexibilidade

Lesão prévia

Somatotipo

Particante

predisposto

Praticante

susceptivel

Evento incitador

Lesão

Factores de risco para lesão 

(distante)

Mecanismo lesão

(proximal )

EXPOSIÇÃO FACTORES 

DE RISCO EXTRINSECOS

Calçado    Superficies

Retirado participação

Sem

Lesão

Eventos

Adaptação?

Repetição participação

Recuperação
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Is tendon pathology a continuum? A pathology model to explain the clinical presentation of loaded-
induced tendinopathy. CooK , Purdam, BJSM 2009; 43: 406-416 Hypothetical overview of the onset of tissue injury and pain in

a typical overuse injury. Adapted from Leadbetter WB. Cell-matrix
response in tendon injury. Clin Sports Med 1992;11:533–78.

R Bahr, Br J Sports Med 2009; 43: 966-972
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BENEFÍCIOS DA ACTIVIDADE FÍSCA E/OU EXERCÍCIO REGULAR

DECRÉSCIMO DA MORBILIDADE E MORTALIDADE

Prevenção Primária:

Niveis de actividade e/ou condição física são associados a menores taxas de 

morte por doença coronária

Niveis de actividade e/ou condição física são associados menores taxas de 

doenças cardiovasculares, acidentes vasculares cerebrais, diabetes tipo 2, fracturas 

osteoporóticas, cancro do colon e mama



SAÚDE E CORRIDA : Benefícios       

Saúde Actividade Física Corrida

Lesões Prevenção


