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Equipamento para a Pratica de
Actividade Fisica

Antes de iniciar um Programa de Marcha ou qualquer outro programa de Actividade
Fisica, deverd ter sempre presente que a utilizacdo de equipamento apropriado a
actividade em questdo, permite ndo s6 aumentar o seu bem-estar e conforto
como também prevenir algumas lesdes.

A pensar nisto, deixamos alguns aspectos a considerar na escolha do seu
equipamento e algumas dicas acerca de como o utilizar.

| CALCADO

De uma forma geral, opte por sapatos desportivos leves, flexiveis, que facilitem a
transpiragdo e com apoio forte no calcanhar (para maior estabilidade e controlo do
movimento). Substitua o calcado com alguma regularidade (o calcado préprio para
caminhada/corrida deteriora-se ao fim de 6/12 meses de uso constante). Neste caso
particular, a consulta prévia de um especialista em Exercicio e Saude pode ser
importante.

| VESTUARIO

e Opte por tecidos leves e transpiraveis, como o algodao. Na maioria dos casos
— especialmente nas estacdes mais frias do ano - a utilizacdo de duas
camadas de roupa € recomendavel, de forma a poder tirar uma delas com o
aumento da temperatura e voltar a vesti-la no momento de retorno a calma. O
objectivo ndo € apenas a maior comodidade na realiza¢do da actividade mas
também a prevencdo de gripes, insolacbes ou outros estados clinicos
limitativos de uma actividade fisica regular.

e Em relacdo as meias, opte pelas que lhe proporcionam um bom ajuste ao pé,
com poucas costuras e de material respiravel (de preferéncia em algodao).

e Para a cabeca, leve um boné nos dias de sol ou um casaco com capuz
impermeave/chapéu para os dias de chuva.

OUTROS ACESSORIOS

e Pedbmetro (para contagem de passos dados por dia).

e Cardiofrequencimetro (permite um controlo preciso da frequéncia cardiaca e
das calorias gastas).

e Bolsa de cintura com porta-garrafa (para actividades ao ar livre de maior
duracéo).

Programa PESO COMUNITARIO: Faculdade de Motricidade Humana, Estrada da Costa, 1495-688 Cruz Quebrada | Tel: 21 4149290 | TIm: 96 2625467 | peso@fmh.utl.pt | www.pesocomunitario.net



