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O QUE E A ATIVIDADE FiSICA?

“Qualquer movimento corporal produzido pelos musculos
esqueléticos que requer gasto de energia.

Uma pratica fundamental para melhorar a saude fisica e
mental das pessoas e que deve ser praticada por todos e
em qualquer idade”’.

Apresenta varios beneficios:

e Melhorar a fungéo cardiorrespiratoria;

e Reducao nos fatores de risco de doencas
cardiovasculares;

e Decréscimo da mortalidade e morbilidade;

¢ Diminuicio da ansiedade e da depressao; -'."" \
raticar atividade fisi

e Aumento das sensacdes de bem estar Todos os dias
psicoldgico; e podemos fazé-lo de forma muito 5|mp|es

e Aumento da produtividade no trabalho e nas EXPERIMENTE...

atividades de lazer e desportivas; - Deixar o carro um pouco mals longe e camm :
e Melhoria da atividade cognitiva; ao destino; -
e Aumento da capacidade funcional, da - Usar mais frequentemente as escadas

. aA . ~ : eIevadores e

independéncia, da autonomia e reducédo do SaEs & NUNCA E TARDE D

risco de queda em idosos.
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Programa Nacional de Marcha e Corrida

Programa que proporciona um conjunto de centros de
marcha e corrida espalhados pelo territério nacional.

+ de 70 centros ativos

Técnicos qualificados proporcionam uma pratica

Orientada, Segura « Regular e

SAIBA TUDO EM:

www.marchaecorrida.pt
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“A prética regular de atividade fisica permite-nos retirar beneficios que se
manifestam sob todos os aspectos do organismo. Uma pequena mudanga nos
nossos habitos de vida provocam uma grande melhoria na saude e na
qualidade de vida . Do ponto de vista musculoesquelético, auxilia na melhoria
da forca e do tdbnus muscular e da flexibilidade, fortalecimento dos ossos
e das articulagdes.

No campo da salde mental, a pratica de regular de atividade fisica ajuda na
regulagéo das substancias relacionadas ao nosso sistema nervoso, melhora e
ajuda na capacidade de lidar com problemas e com o stress. A atividade
fisica auxilia também narecuperacéo da autoestima, reducéo da ansiedade ;14:2‘4
e no tratamento da depresséo. -
Quanto maior o gasto de energia, em atividades fisicas habituais, maiores
seréo os beneficios para a saude.

O PNMC tem um papel importante ha medida em que todos aqueles que
guerem iniciar uma atividade fisica, poderao fazer com acompanhamento
profissional e qualificado, nomeadamente profissionais de educacao fisica.
Na minha opiniéo todas as atividades fisicas devem consistir em exercicios
bem planeados e bem estruturados de acordo com a populacéo alvo. Eles
conferem beneficios aos praticantes e tém seus riscos minimizados atravées
de orientacdo e controlo adequados. Os exercicios regulares aumentam a
longevidade, melhoram o nivel de energia, a disposi¢éo e a salde de um modo
geral. Afetam de maneira positiva o desempenho intelectual, o raciocinio, a
velocidade de reagéo, o convivio social. O que isso quer dizer? Ha uma
melhora significativa da nossa qualidade de vida!

Se ainda tem duvidas, venha conhecer o centro do Jamor e colocar essas
rodas no ar para uma vida saudavel e cheio de energias para os desafios do
nosso quotidiano”,

Sandra Teixeira, Técnica do Centro Desportivo Nacional do Jamor e atleta do
Sporting CP.
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‘Eu sendo ainda jovem, j& conto com uma década como praticante desportivo.
Passado estes anos aprendi que certos aspetos, além do treino intensivo, sdo
muitos importantes, no qual, ajudaram chegar a alta competicao.

Praticar exercicio fisico, como a corrida ou caminhada, requer que tenhamos
alguns cuidados, que sao fundamentais para haja evolucéo do treino e para que o
exercicio em si, sera benéfico para a nossa saude e bem-estar.

Alguns aspetos importantes que teremos de ter em conta quando se pratica a
corrida ou caminhada séo:

1. Ter uma alimentag&o equilibrada, isto €, tentar respeitar a roda dos
alimentos, onde se tem uma alimentacéo variada, mas com percentagens
maiores de hidratos, legumes e fruta.

2. A hidratacao é muita importante. Beber agua antes, durante e apos o
exercicio é fundamental.

3. Ter habitos de sono regulares. Dormir € o melhor remédio para recuperar
do exercicio intensivo. Rotinas de sono de 7h — 9h ajuda n&o s6 na
recuperacao, mas também no bem-estar e no estado de espirito.

4. A recuperacgdo do exercicio através de alongamentos, massagem,
crioterapia, etc.

5. Uso de material desportivo adequado, nomeadamente sapatilhas
adequadas ao tipo de pé ou tipo de passada.

6. N&ao ter comportamentos de risco. N&o correr em horas de demasiado calor;
saber ouvir 0 nosso corpo e perceber quando tem-se de descansar; em
caso de lesdo, onde existe uma dor permanente durante exercicio, &
preferivel de parar e consultar um fisioterapeuta ou médico; Etc. Estes sdo
alguns exemplos de comportamento de risco que podera levar a leséo e
consequéncia desmotiva¢ao para a pratica do exercicio fisico”.

Estes séo alguns conselhos que na minha opinido séo esséncias para um
praticante desportivo, desde do iniciante ao campedo olimpico de uma
modalidade”.

Samuel Barata, 26
Atleta do Sport.Lisboa e Benfica
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“Atividade fisica, € uma necessidade basica tal como a
necessidade de nos alimentarmos, de descansarmos. Sem
atividade, todo o0 nosso corpo (e a mente também) perde
capacidades fundamentais para o nosso dia a dia.

A flexibilidade é importante para nos vestirmos, calgarmos. A
agilidade para conseguirmos fazer as nossas tarefas do
quotidiano mais facilmente. A coordenacao e o equilibrio para
evitarmos quedas. A forga para carregar as compras. A
resisténcia para conseguirmos dar um passeio, brincar com as
nossas criangas sem nos cansarmos. A velocidade de reagao
importante para quem conduz. Enfim... tantos exemplos de
acOes tdo banais que podem ser comprometidas pela falta de
atividade fisica.

Para além disso, a liberdade de espirito e a sensacao de bem-
estar connosco proprios é incrivel.

Ha inumeras razdes para deixar de ser inativo. Alie-se a elas e

ganhe vida!”

Susana Francisco, 27
Nutricionista e Atleta do Sporting CP de Portugal



