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Mexa-se! Pela sua saude!

A atividade fisica constitui, junto com a alimentacgao equilibrada, a base de uma vida saudavel.

Acompanhe o Consigo e diga “nao” ao sofal!

Tem-se assistido a um aumento
significativo do numero de pessoas
comdoencascardiovasculares,cancro,
diabetes e doengas respiratorias
cronicas. Este aumento esta
relacionado com alteragdes negativas
dos estilos de vida, em particular
o tabagismo, a inatividade fisica
(sedentarismo) e uma alimentagdo
nao saudavel, (maus) habitos que se
pretende eliminar.

Estima-se que o sedentarismo seja
causador de um milhdo e 900 mil
mortes a nivel mundial. E também
a causa de 10 a 16% do cancro da
mama, célon e recto, bem como de
diabetes mellitus e de cerca de 22%
da doenga cardiaca isquémica.

O risco de se ter uma doenca
cardiovascular aumenta 1,5 vezes
nas pessoas que nao seguem as
recomendagdes minimas para a
realizagdo de atividade fisica.

E o crescente excesso de peso, assim

o Reduz o risco de morte por doengas cardiacas ou AVC, que sdo responsaveis por 1/3 de todas as
causas de morte; assim como de vir a desenvolver doencgas cardiacas, cancro do célon e diabetes tipo 2

como de casos de obesidade (os quais
estdo na origem de diversas doengas)
resultam também, em grande parte,
de um estilo de vida sedentario.

doengas cardiovasculares, assim

como contribui para a prevencao e
tratamento da osteoporose - elas,
nomeadamente apds a menopausa,

30 minutos por dia

30 minutos de atividade fisica
moderada, todos os dias. E esta a
receita, ao alcance de todos, para
uma vida mais saudavel. E que inclui
arealizagdo de movimentos do corpo,
simples e agradaveis, tais como
caminhar para o local de trabalho,
subir escadas, fazer jardinagem, andar
de bicicleta ou mesmo dancar.

No caso das criangas e jovens, os
estudos mostram que a participagao
regular em atividades fisicas contribui
para um melhor desempenho escolar,
promove a integracao e facilita o
desenvolvimento das capacidades
sociais. Por outro lado, diminui
a probabilidade de os mais novos
virem a fumar ou a adotar outros
comportamentos de risco.

Nas mulheres, em particular, o
exercicio fisico ajuda a prevenir

o Ajuda a prevenir/reduzir a hipertensao
« Ajuda a controlar o peso e diminui o risco de se tornar obeso

« Ajuda a prevenir/reduzir a osteoporose, reduzindo o risco de fratura do colo do fémur nas mulheres
o Reduz o risco de desenvolver dores lombares, assim como pode ajudar o tratamento de situagdes

dolorosas, nomeadamente dores lombares e dores nos joelhos
« Ajuda o crescimento e manutengdo de ossos, musculos e articulagdes saudaveis
« Promove o bem-estar psicoldgico, reduz o stress, ansiedade e depressao
o Ajuda a prevenir e controlar comportamentos de risco (tabagismo, alcoolismo, toxicofilias,
alimentacao ndo saudavel e violéncia), especialmente em criangas e adolescentes
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tém maior risco do que os homens
de desenvolver esta doenca dssea.

A depressao, mais frequente no
género feminino, pode igualmente
ser combatida com a realizacdo de
exercicio, o qual reduz o stress, a
ansiedade e diminui o sentimento de
solidao.

Sendo também as mulheres quem
mais se preocupa com O seu peso,
podem ainda controla-lo com recurso
a atividade acrescida.

Idosos ativos

O exercicio ¢ importante para
as pessoas idosas saudaveis,
promovendo a sua qualidade de
vida e independéncia. A atividade
fisica melhora a forga, o equilibrio,
a coordenagdo, a flexibilidade, a
resisténcia, a saude mental, o controlo
motor e a fun¢do cognitiva. Ajuda,

Vantagens da atividade fisica regular

por outro lado, a prevenir as quedas
- a maior causa de incapacidade entre
a populacao idosa.

Caminhadas e sessdes organizadas
de exercicio fisico, adequadas a cada
idoso, permitem ainda o convivio,
reduzindo sentimentos de soliddo
ou de exclusao social.

Por isso, é fundamental promover o
chamado “envelhecimento ativo”.

A par dos idosos, também as pessoas
com incapacidades devem ter a
possibilidade de praticar exercicio
fisico, adaptado a sua condi¢io e
tendo em conta as suas limitagdes
de mobilidade. O objetivo é nao
s6 melhorar a sua for¢a muscular,
como também aumentar o seu bem-
estar psicologico e a sua qualidade de
vida.
Seja a titulo

individual, seja

institucional - nas escolas, nos lares
ou nas entidades que diariamente
acolham pessoas - o essencial ¢é
combater o sedentarismo e promover
a atividade fisica mais adequada
a cada idade e condicdo. A saude
agradece!




