P50 Exercicio e Hijjmetenssio

Comul

¢ Em pessoas com hipertensdo moderada :

— Presséo Sistélica: redugao média de 7 mmHg
— Pressao Diastolica: redugéo de 6 mmHg
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p\}“go Exercicio e Diabetes Tipo 2
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A prética de actividade
fisica aumenta a
sensibilidade a insulina!
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pso  Exercicio e Colesterol

Cc,:x,a\,‘ INITARIO

A actividade fisica moderada ajuda
na manutencéo do HDL em
niveis elevados

Favorece a redugéo do
colesterol LDL
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Physical Activity and Stroke Risk
A Meta-Analysis

Chong Do Lee, EdD; Aaron R. Folsom, MD: Steven N. Blair, PED

“...pessoas com pgititizagguisndde

actividades fisicas__ moderadas ou intensas
tém um risco de doenca cérétmioro-wasmniéar
=30% mais baixo .”
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COMUNITARIO
Diminui claramente
cancro do colon (++) e da marama (+)
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P EVSO Exercicio e (teapuyosee

COMUNITA

—TREINO REPETITIVO COM PESO DO CORPO

» Mais 5% em densidade mineral éssea _ (DMO) em
pessoas activas (comparativamente a inactivas)

—TREINO COM CARGAS ADICIONAIS / FORCA
* Mais 10-15% em DMO em pessoas activas

— Reducao de fracturas _anca em 20-40%
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PA SO
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PA SO Exercicio, Satde Mental e
o et Qualidade de Vida

- Aumento da auto-estima
- Maior vitalidade, energia
- Melhor imagem corporal
- Mais autonomia

' . Diminuic&o da ansiedade

- Reducéo de sintomas

M . depressivos
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P50 Actividade Fistiea,
C‘:Ju‘«,Ni—w DepreSSéO e A@KIEEIlHlﬂB

~75 estudos de depress&o (50 publicados >2000)
~25 estudos de ansiedade (22 publicados >2000)

« Cerca de 90% mostra que jovens e adultos fisicamente
activos tém menos sintomas de depresséo e ansiedade que
pessoas sedentarias

* Reduc&o tipica de sintomas: 30-50%
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Rod Dishman, comunicagéo pessoal (Luséfona, Maio 2006)
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piso  Actividade Fisica e
oo Controlo do Peso

OMUNI

« Aumento do dispéndio energético (calorias)

* Aumento do metabolismo em repouso apos o
final do exercicio

* Promove o metabolismo da gordura corporal

+ Evita a perda de massa muscular / magra
(melhor composicao corporal)

« Melhora a aptidao fisica e aumenta prontiddo

|“Puxa" outros comportamentos saudaveis?
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N ‘ “Que Diferentes Tipos de w

c( . Actividade Fisica Existem?”

INITARIC

Actividade Fisica Actividade Fisica

Informal Formal
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PSSO Vantagens da Marcha
COMUNITAR

¢ Pode ser incluida no seu horario _ sempre que
for conveniente para si

* Pode ser realizada a gualquer ritmo

« Nao representa um custo adicional

¢ Pode transformar-se num acontecimento social
« Pode ser realizada por quase todas as pessoas
« E agradavel de realizar!
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230 ‘Como Marchar?

COMUN

+ Com movimentos amplos dos bracos

+ Escolhendo zonas despoluidas

» Variando percursos _ para tirar
monotonia ao esquema

+ Incluindo subidas no trajecto
» De forma continua , podendo fraccionar-se

D\}“So Equipamento para o0 meu
Trosomun Programa de Marcha!

COMUNITARIO

“Tenho um amigo que utiliza impermeaveis para
transpirar... Diz que ja perdeu 3 kg! Sera mesmo assim? "

* Roupa um pouco mais leve e por camadas

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

* Meias justas ao pé , sem costuras, material respiravel e
de secagem rapida
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p‘fgo _ March_a:_ _
Contmasiad Cuidados Adicionais

* Leve 4gua para a realizacéo do seu percurso

» Use impermedveis _para a chuva, chapéu,
Oculos e proteccdo_solar

» Evite caminhar com fome
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D\FSO “A Actividade Fisica s6 é util se
( realizada durante um longo periodo de
COMUNITAR tempo? Ou s flemiiozmtia. 7
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» Para quando néo é possivel exercicio continuo

» Para quem antecipa barreiras _ na realizagéo de
exercicio continuo

 Estratégia eficaz para a iniciacdo ao exercicio
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p4so Colocacdo e Utilizagéo
comlii do Pedémetro

« Colocar por cima da crista iliaca

» Usar todo o dia




Actividade Fisica do

Dia-a-Dia

(passos por dia)
Sedentario <5000
Actividade reduzida 5000 - 7500
Actividade aceitavel 7500 - 10000
Activo_ 10000 - 12500
Muito Activo >12500
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Nunca é tarde para
comecar...

E sempre cedo para
desistir...

A Reter...

todos!
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« Prética regular de Actividade Fisica resulta
em inameros beneficios para a saude fisica,
psicolégica e social

« Importancia do eéfgdaconmnladttivo das
Actividades Fisicas (todas contam!)

« Utilidade do fifaecomaaneeibdo do Exercicio

» Mais marcha no dia-a-diia esta ao alcance de




