Recomendacdes da Organizacao

atiVidade Mundial da Saude para a

fisica

Todo o movimento conta!

Atividade de intensidade moderada aumenta a

1- A atividade fisica é boa para o coragdo, o corpo e a . . S
sua frequéncia cardiaca e respiratoria.

mente.

2- Qualquer quantidade de atividade fisica é melhor Atividade de intensidade vigorosa aumenta e comportamento sedentario
é do que nenhuma, e quanto mais melhor. ainda mais a forcga e a velocidade respiratoria.
E 3- Toda a atividade fisica conta.
¢
IE 4- O fortalecimento muscular beneficia toda as
O pessoas. .
o.
s 5- Demasiado comportamento sedentario pode ser p rOJ eto

prejudicial a saude.
6- Todas as pessoas podem beneficiar com o VIVE+

aumento da atividade fisica e redugdo do
comportamento sedentario.

Indicadores Cardiovasculares

- Redugdo nos niveis de adiposidade

- Melhoria no perfil metabdlico (HDL, LDL;
triglicerideos e glicose)

- Diminuigdo dos niveis de glicose

- Diminuicdo da tensdo arterial

- Aptiddo fisica: Melhoria do vo2 Mdx; Aumento da
forca e da Saude.

-

BENEFICIOS

Melhoria na Fungao Cognitiva Fscola Profissional

- Ao nivel da concentragdo (resisténcia as .
o . Dr. Francisco Fernandes
distragBes/capacidade em manter-se focado e na

retencdo utilizagdo da informacao.

Bem-estar e Saude Mental . Instituto parc @
- Ansiedade; Depressao; Autoestima, autopercecao; I . Quadlificacé@o

imagem corporal e a satisfagdo com a vida.
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CRIANCAS E ADOLESCENTES
(5-17 anos)

ADULTOS
(18 - 64 anos)

IDOSOS
(65 anos ou mais)

Em criangas e adolescentes, a atividade fisica melhora:
- A aptidao fisica (aptiddo cardiorrespiratéria e muscu-
lar);

- A saude cardiometabdlica (pressdo arterial,

- Dislipidemia (alteracdo nas taxas normais de gorduras
no sangue), glicose e resisténcia a insulina);

- A saude 6ssea;

- A cognicdo (desempenho académico e fungdes
executivas);

- A saude mental (redugdo dos sintomas de depressdo)
e reducdo da gordura corporal.

Recomenda-se:

Pelos menos 60 m por dia: Atividade fisica
de intensidade moderada a vigorosa ao

@ longo da semana; a maior parte dessa
atividade devera ser aerdbia.

5955, Pelos menos 3 dias por semana: Atividade

aerdbia de intensidade vigorosa, bem
como atividade de fortalecimento muscular
e 6sseo, devem ser incorporados.

Nos adultos, a atividade fisica reduz a mortalidade por
todas as causas e por doengas cardiovasculares:

- Reduz a incidéncia de hipertensdo, de alguns tipos de
cancros e da diabetes tipo 2;

- Melhora a saude mental (reduz os sintomas de
ansiedade e depressdo);

- O funcionamento cognitivo e o0 sono;

- A gordura corporal também pode melhorar.

Recomenda-se:

Pelos menos 150 a 300 minutos por
semana:
=555,  Atividade fisica aerdbia de intensidade

moderada.

©

Pelos menos 75 a 150 minutos por
semana:
Atividade aerdbia de intensidade vigorosa.

Os adultos devem comegar com pequenas quantida-
des de atividade fisica e aumentar gradualmente a
frequéncia, intensidade e dura¢ao ao longo do tempo.

Em idosos, a atividade fisica reduz a mortalidade por
todas as causas, e por doengas cardiovasculares, reduz a
incidéncia de hipertensdo, de alguns tipos de cancros, e
da diabetes tipo 2;

- Melhora a saude mental (reduz os sintomas de
ansiedade e depressdo), a salde cognitiva e o sono;

- A gordura corporal também pode melhorar;

- Em idosos, a atividade fisica ajuda a prevenir quedas e
lesdes relacionadas, e o declinio da salde dssea e da
capacidade funcional.

Recomenda-se:

semana:
=995,  Atividade fisica aerdbia de intensidade

moderada.

@ Pelos menos 150 a 300 minutos por

Pelos menos 75 a 150 minutos por
semana:
Atividade aerdbia de intensidade vigorosa.

Os idosos devem ser fisicamente ativos na
medida em que as suas capacidades
funcionais o permitam, e ajustar o nivel
de esforco das suas atividades fisicas aos
seus niveis, de aptidao fisica.



