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ExercícioExercício e e HipertensãoHipertensão

• Em pessoas com hipertensão moderada :

– Pressão Sistólica: redução média de 7 mmHg
– Pressão Diastólica: redução de 6 mmHg

Exercício e Diabetes Tipo 2Exercício e Diabetes Tipo 2

A prática de actividade 
física aumenta a 
sensibilidade à insulina!

Exercício e ColesterolExercício e Colesterol

A actividade física moderada ajuda 
na manutenção do HDL em 
níveis elevados

Favorece a redução do 
colesterol LDL

ExercícioExercício e e DoençaDoença
CérebroCérebro--Vascular (Vascular (TromboseTrombose))

“…pessoas com prática regular de prática regular de 
actividades físicasactividades físicas moderadas ou intensas moderadas ou intensas 
têm um risco de doença têm um risco de doença cérebrocérebro--vascularvascular

~30% mais baixo~30% mais baixo .”

ExercícioExercício e e CancroCancro

Diminui claramente
cancro do cóloncancro do cólon (++) e da mamamama (+)

Friedenreich (2002) J Nutr;132:3456S
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ExercícioExercício e e OsteoporoseOsteoporose

– TREINO REPETITIVO COM PESO DO CORPO
• Mais 5% em densidade mineral óssea (DMO) em 

pessoas activas (comparativamente a inactivas)

– TREINO COM CARGAS ADICIONAIS CARGAS ADICIONAIS / FORÇA
• Mais 10-15% em DMO em pessoas activas

– Redução de fracturas anca em 20-40%
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• Aumento da auto-estima
• Maior vitalidade, energia
• Melhor imagem corporal
• Mais autonomia

Exercício, Saúde Mental e Exercício, Saúde Mental e 
Qualidade de VidaQualidade de Vida

• Diminuição da ansiedade 

• Redução de sintomas 
depressivos

ActividadeActividade FísicaFísica,,
DepressãoDepressão e e AnsiedadeAnsiedade

~75 estudos de depressão (50 publicados >2000)

~25 estudos de ansiedade (22 publicados >2000)

• Cerca de 90% mostra que jovens e adultos fisicamente 
activos têm menos sintomas de depressão e ansiedade que 
pessoas sedentárias

• Redução típica de sintomas: 30-50%

Rod Dishman, comunicação pessoal (Lusófona, Maio 2006)
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Actividade Física e Actividade Física e 
ObesidadeObesidade

“Puxa” outros comportamentos saudáveis?

• Aumento do dispêndio energético (calorias)

• Aumento do metabolismo em repouso após o 
final do exercício

• Promove o metabolismo da gordura corporal

• Evita a perda de massa muscular / magra
(melhor composição corporal)

• Melhora a aptidão física e aumenta prontidão

Actividade Física e Actividade Física e 
Controlo do PesoControlo do Peso

Actividade Física
Informal

Actividade Física
Formal

“Que Diferentes Tipos de “Que Diferentes Tipos de 
Actividade Física Existem?” Actividade Física Existem?” 
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Vantagens da MarchaVantagens da Marcha

• Pode ser incluída no seu horário sempre que
for conveniente para si

• Pode ser realizada a qualquer ritmo

• Não representa um custo adicional

• Pode transformar-se num acontecimento social

• Pode ser realizada por quase todas as pessoas

• É agradável de realizar!

Como Marchar?Como Marchar?

• Com movimentos amplos dos braços

• Escolhendo zonas despoluídas

• Variando percursos para tirar
monotonia ao esquema

• Incluindo subidas no trajecto

• De forma contínua , podendo fraccionar-se

• Roupa um pouco mais leve e por camadas

• Sapatos com bom apoio, bom sistema de 
amortecimento , leves , que deixem respirar (devem ser 
substituídos regularmente)

• Meias justas ao pé , sem costuras, material respirável e 
de secagem rápida

Equipamento para o meu 
Programa de Marcha!

“Tenho um amigo que utiliza impermeáveis para 
transpirar… Diz que já perdeu 3 kg! Será mesmo assim? ”

Marcha: 
Cuidados Adicionais

• Leve água para a realização do seu percurso

• Use impermeáveis para a chuva, chapéu , 
óculos e protecção solar

• Evite caminhar com fome

• Para quando não é possívelnão é possível exercício contínuo

• Para quem antecipa barreirasantecipa barreiras na realização de 
exercício contínuo

• Estratégia eficaz para a iniciação ao exercícioiniciação ao exercício

30’ = 10’+10’+10’30’ = 10’+10’+10’

“A Actividade Física só é útil se 
realizada durante um longo período de 

tempo? Ou pode ser fraccionadapode ser fraccionada ?

Colocação e Utilização Colocação e Utilização 
do do PedómetroPedómetro

• Colocar por cima da crista ilíaca

• Usar todo o dia
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Sedentário
Actividade reduzida
Actividade aceitável
ActivoActivo
Muito Activo

Actividade Física do Actividade Física do 
DiaDia--aa--DiaDia

(passos por dia)(passos por dia)

<5000
5000 - 7500

7500 - 10000

1000010000 - 12500
>12500

Nunca é tarde para Nunca é tarde para 
começar…começar…

É sempre cedo para É sempre cedo para 
desistir...desistir...

A Reter…A Reter…

• Prática regular de Actividade Física resulta 
em inúmeros benefíciosinúmeros benefícios para a saúde física, 
psicológica e social

• Importância do efeito cumulativo efeito cumulativo das 
Actividades Físicas (todas contam!)

• Utilidade do fraccionamentofraccionamento do Exercício

• Mais marcha no diaMais marcha no dia--aa--diadia está ao alcance de
todos! 


