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apd Tratamento “A pratica de exercicio regular permite controlar os niveis de agucar no sangue; O
- p diabetes tipo 2 tratamento engloba: a)insulina; b) alimentagéao; c) exercicio fisico”.
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Diabetes tipo 2

“A pratica de Actividade Fisica (AF) diminui a glucose sanguinea, pressao arterial, e
também reduz o risco de doencgas cardiacas, alivia o stress, fortalece o coracgéao,
musculos e 0ssos. A AF ajuda a insulina a funcionar melhor, melhora a circulagéo
sanguinea e mantém as articulacdes flexiveis”.
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Doencas
cardiovasculares

“A pratica de exercicio fisico permite uma maior resisténcia geral; perda de peso;
reducdo do risco de ataque cardiaco, hipertensdo e stress”.
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NATIONAL HEART RESEARCH FUND

Doencas
cardiovasculares

“A AF regular mantém o musculo cardiaco em forma e torna o coragdo uma
bomba mais eficiente; Reduz a pressdo arterial, stress, diabetes, aumenta o
colesterol das HDL (*“ o bom “), fluxo sanguineo e contribui para uma reducao dos
factores de risco de doencgas cardiovasculares. Existe uma sensagcao de bem estar
quando a AF se torna um modo de vida”.

Patient‘ UK

“Os beneficios de realizar AF regular incluem um risco reduzido de: ataque

Saude geral cardiaco, cancro, osteoporose e obesidade. O exercicio regular ajuda a aliviar o
stress, a ansiedade e a depressdo”.
“Um programa de exercicio regular ajuda a combater a osteoporose, mantendo a
Osteoporose/ forca dos ossos e reduz a possibilidade de quedas ao melhorar a coordenacéao, o

salde 6ssea

equilibrio e a forgca muscular. Os 0ssos sao tecidos vivos que respondem ao
exercicio tornando-se mais fortes e densos”.
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National Institutes of Health

Salde 6ssea e

“O exercicio reduz as dores e 0 atrito nas articulagdes, aumenta a flexibilidade, a

N S Department of Health & Human Services artrite; forca muscular, a resistén_cia_ e a aptidao cardi_orespiratéria, também ajuda na
@R .5c.i05vcetal and Skin Diseases reducdo de peso e contribui para uma melhoria do bem-estar”.
“Um programa de exercicio regular diminui o risco de doencgas das artérias
Saude geral corondarias e morte subita e ajuda a controlar/prevenir a hipertensdo arterial,

diabetes tipo 2 e artrite”.

Salde 6ssea e
artrite

“A Actividade Fisica € um factor essencial para a saude 6ssea. O exercicio pode
ajudar a manter e até a aumentar a densidade 6ssea em adultos e pode minimizar
a perda 6ssea em idosos”.
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Cancro do célon
Cancro da mama
Cancro do utero
Cancro do pulméao

“Mulheres fisicamente activas tém menos 40 a 50% de probabilidade de
desenvolverem cancro do cdlon e menos 40% de desenvolverem cancro da
mama; Mulheres fisicamente activas tém menos 30 a 40% de probabilidade de
desenvolverem cancro do Utero e menos 30 a 40% de probabilidade de
desenvolverem cancro do pulm&o”.
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LIGA PORTUGUESA CONTRA O CANCRO

Saude geral

“Actualmente aconselha-se a acumulacao de pelo menos 30 minutos diarios de
uma actividade fisica moderada, como, por exemplo, andar a pé, realizada sem
parar, ou em periodos minimos de 10 minutos cada”.
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Tratamento de
obesidade

“A actividade fisica regular aumenta o dispéndio energético, reduz o risco de
doencga cardiaca, reduz a massa gorda e previne a perda de massa muscular
durante um processo de perda de peso”.
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Tratamento de
obesidade

“As estratégias de prevencao e tratamento de obesidade incluem uma
combinacao de exercicio fisico e intervencao nutricional (...) O exercicio pode
reduzir a depressdo, ansiedade e stress e pode melhorar a auto-estima e o humor”.

Sociedade Portuguesa Para o Estudo da
Obesidade

Tratamento de
obesidade

“O exercicio fisico interfere em 6 aspectos importantes: humor, apetite, efeito
térmico, efeitos metabdlicos, composicao corporal e gastos energéticos. A AF
melhora a postura, a tonicidade e a funcéo cardiorespiratéria, preserva a massa
magra e € muito importante na manutencao do peso perdido”.
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Saude psicoldgica

“O exercicio € um antidepressivo a curto e longo prazo para ambos os sexos; O
exercicio € um antidepressivo mais eficaz para individuos que no inicio de um
programa de exercicio s&o menos saudaveis; Quanto maior a duragéo e a
frequéncia das sessdes de exercicio maior o decréscimo de depressdo com o
exercicio; Todos os tipos de exercicio (aerébio e anaerdbio) sao eficazes na
reducdo de depressao”.
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