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SEDENTARISMO

Comportamento relacionado a inatividade fisica

No Brasil o comportamento sedentario esta
presente em grande parte da populacao,
juntamente com alimentacao incorreta,

obesidade e tabagismo.

>>> veja mais




O SEDENTARISMO

O sedentarismo é a porta de entrada para varias
doencas. O comportamento sedentario pode nos
causar varias complicacoes desde as mais simples

(fraqueza muscular, problemas com o sono, ansie-

dade, cansaco e indisposicao no dia-a-dia) até com-

plicacoes mais graves (osteoporose, depressao,

obesidade, pressao arterial alta, cancer de célon e
de mama, diabetes tipo 2, colesterol e triglicérides
altos, problemas cardiacos e AVE, antigamente cha-

mado de derrame).
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VOCEE
)5 SEDENTARIO?

0 Em casa, vocé faz faxina ou gasta muita energia

com outras atividades?

2 Nos seus deslocamentos durante o dia, vocé ca-

minha, corre ou vai de bicicleta?

©) No trabalho vocé anda muito, sobe escadas, car-
rega pesos ou gasta muita energia com outros

movimentos?

©) Se vocé estuda fora de casa (escola, faculdade,
curso técnico), vocé faz aulas de educacao fisica

neste lugar?

©) Vocé pratica alguma atividade fisica regular

quando esta com tempo disponivel ao lazer?

Se vocé respondeu “sim” em alguma dessas perguntas
vocé tem grandes chances de NAO SER sedentario. Ago-
ra, se vocé respondeu “nao” a todas as perguntas, vocé

tem grandes chances de SER uma pessoa sedentaria!

PREPARE-SE PARA LUTAR CONTRA
O SEDENTARISMO E VIVER BEM MELHOR!

>>> veja mais




BENEFICIOS
DA ATIVIDADE

- FISICA

A atividade fisica é uma chance para se divertir, estar
com amigos e familia, melhorar o condicionamento fisico
além de ser um PODEROSO “medicamento” preventivo
contra doencas que surgem devido ao comportamento
sedentario, e o que é melhor: € GRATUITO!

>>> Veja mais




SEU PESO

>> Para 0 emagrecimento e controle do peso, além

da atividade fisica, devemos nos preocupar com

a alimentac3do. € necessario gastar mais calorias
do que ingeriu, independente da forma como se

gasta esta energia. Musculacdo, esportes, danca,

caminhadas e corridas, atividades domésticas, no >> Com o aprimoramento da funcao fisica e possivel
trabalho, no deslocamento ou no lazer. diminuir o risco de quedas e lesdes devidas a es-
tas quedas.

>> Para melhores informacoes sobre alimentacao
equilibrada e saudavel procure pelo nutricionista.
Se informe no posto de saude ou instituicoes que
prestam servico em saude mais proximas de sua

casa sobre onde encontrar este profissional.
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>> Cuidado com o grau de esforco e a quantidade

excessiva de atividades
>> Evite exercitar-se muito cansado

>> Nao utilize locais e equipamentos inadequados
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RESPEITE
SEU CORPO

@ Realize uma atividade fisica respeitando seu

limite corporal.

@ Progressio da quantidade e intensidade (grau

de esforco) da atividade deve ser respeitada.
© N3o faca nada além daquilo que vocé consegue!
@© Beba agua e evite a desidratacio.

© Apés a atividade, hidrate-se e alimente-se. Dé pre-

fereéncia aos alimentos naturais!




® Para se exercitar, procure horarios em que a
temperatura esteja mais baixa, ndao se exercite
quando o sol estiver muito forte e lembre sem-

pre de utilizar filtros solares

@ Procure usar uma roupa que proporcione liber-

dade de movimentos

® Gorro, chapéu ou boné s3o acessérios, também,

para proteger a cabeca e o rosto dos raios sola-

res ou do frio

Avise a alguém onde
VOCE ira praticar seus
exercicios, e quando

pretende voltar;

Ao optar pela pratica
do programa em
espacos publicos,
certifique-se que no
horario escolhido,
havera um namero
de pessoas e
luminosidade no
ambiente que
assegure sossego

e seguranca a

sua pratica;

Junto ao seu vestuario e
acessorios, leve copia de
sua carteira de
identidade ou qualquer
outro documento de
identificacao com seu
endereco, telefone, tipo
de sangue, e se for o
caso, informacoes

sobre reacoes alérgicas,
medicamentos que esta
em uso, alguma

doenca que apresenta,
nome e telefone do
médico de confianca;
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>> Vestir roupas com detalhes, ou carregar acesso-
rios que possuem cores vibrantes.

>> Carregar ao corpo algum acessorio brilhante ou
utilizar acessoérios luminosos no equipamento,
se sua pratica é no periodo noturno;

>> Movimentar-se no sentido contrario ao trafego;

>> Manter a atencao no transito, na atividade e nas
pessoas, quando estiver utilizando “fone de ou-
vido” ou celular; bem como, respeitar o direito
do outro, mantendo baixo o volume da musica e
da conversacao;

>> Preservar o ambiente limpo e tranquilo, quando
sair para caminhar levando algum animal.

>> Evitar areas urbanas, para a pratica de ativida-

des fisicas, que apresentem poluicao pesada no
ar e nivel de ruido excessivo;

>> Estacionar em local seguro e iluminado, man-
tendo as chaves do carro guardadas em local de
facil acesso;

>> Manter o volume da conversa em nivel restri-
to, quando estiver praticando seu programa em
companhia de uma ou mais pessoas;

>> Dividir a utilizacao de equipamentos ou espaco em
pista de caminhada ou corrida, respeitando a vez
do outro e lembre-se, de dar passagem a quem

mantém um ritmo de passada mais acelerado;
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AVALIACAO
SAUDE

@ Seu médico ja mencionou alguma vez que vocé
possui um problema de coracao e lhe recomen-
dou que so6 fizesse atividade fisica sob supervi-

sao médica?

@ Vocé sente dor no térax quando realiza ativida-

de fisica?

© Vocé sentiu dor no térax quando estava realizan-

do atividade fisica no ultimo més?




@® Vocé ja perdeu o equilibrio por causa de tontura

ou alguma vez perdeu a consciéncia?

© Vocé tem algum problema ésseo ou articular
que poderia ser agravado com a pratica de ati-

vidade fisica?

(® Seu médico esta prescrevendo o uso de medica-

mentos para sua pressao arterial ou coracdo?

@ Vocé conhece alguma outra razdo pela qual vocé

na ria praticar ativi fisica? - .
do deveria praticar atividade fisica € ai? Como foi?

>> Vocé respondeu SIM a alguma pergunta?
>> Se vocé respondeu SIM a alguma pergunta ou fi-
cou em duvida em alguma questao, vocé deve consul-

tar um médico antes de iniciar a atividade fisica.

Nao deixe de fazer isso!
€ importante para sua seguranca.




& INICIANDO

>> A atividade fisica além de ser identificada na fa-
Xina em casa, ao subir as escadas, ao caminhar
ou correr, ao carregar pesos no trabalho também
pode ser feita de forma planejada, estruturada e
repetitiva, desta forma é chamada de exercicio
fisico realizado tanto em academias de ginastica
e musculacao, bem como em grupos de danca,

esportes e caminhada.

>> A atividade fisica adequada aos nossos interes-
ses, nossas necessidades e nossas possibilida-
des, muitas vezes, demanda tempo e esforco, de
nossa parte, para ser identificada. Paciéncia é

fundamental!



>> Quais sao seus motivos? Prazer em movimentar
o corpo? Ficar mais forte ou resgatar uma forma
fisica vivenciada no passado? Ficar mais flexi-

vel? Melhorar a saude? Perder alguns quilinhos?

Lazer? Ficar sozinho e relaxar? Encontrar outras

pessoas e se divertir?

>> Reconheca suas proprias motivacoes e estabeleca

metas para organizar as atividades para cumpri-las.
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MEU PROGRAMA

>> Existe algum lugar (como posto de saude, esco-
las, faculdades, clubes, academias, pracas, ruas,
galpoes, quadras, campos, parques ou algo pa-
recido) perto da sua casa que ofereca servicos a
comunidade? Se informe se estes lugares ofere-

cem atividades fisicas a populacao.

>> Se informar dos programas publicos existentes na
sua vizinhanca onde se pode praticar a sua modali-
dade esportiva ou seu programa de atividade fisica,

@ exercer sua cidadania.

ATENCAO! independente da administracdo do lo-
cal (publico ou particular) a boa ventilacao, a higiene, e
a luminosidade do local, bem como a competéncia dos
profissionais, a qualidade dos materiais e a adequacao
dos equipamentos a atividade escolhida devem ser ob-

servadas por vocé na escolha do local do seu programa.




DEVO ME EXERCITAR?

>> Quando o assunto é o horario da pratica da ati-
vidade fisica existem algumas preferéncias po-

pulares que ajudam na orientacado. A turma que >> Quando chegar o momento de estabelecer um
acorda cedo defende o horario do inicio da ma- horario para a pratica da sua atividade fisica,
nha para comecar a rotina de exercicios. Decla- leve em considerac3o:

ram que se sentem com mais disposicao fisica e
mental no trabalho. Por outro lado, quem defen-
de o final da tarde como o melhor periodo, ar-
gumenta que a atividade fisica naquele horario,

@ Sua preferéncia de horario;
@ Seu ritmo e tempo de trabalho;

© Suas responsabilidades familiares;

facilita mentalmente a passagem do dia estres- @ A disponibilidade do local onde vocé pratica seu
sante do trabalho para relaxar a noite, e mais, programa;

contribui para deixar para tras as preocupacoes © A temperatura ambiental (evite ambientes mui-
e tensoes acumuladas no dia. to quentes e o sol de 10:00 as 16:00 horas);
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Vocé deve se perguntar: na hora do lazer gosto de
estar com outras pessoas? Estar envolvido em ativi-

dades de grupo motiva a sua participacao? >> Explore as diversas perguntas que os elemen-
Sendo a resposta afirmativa, deve-se estar atento tos/simbolos que formam sua cultura podem te
sc modalidadesyatividades coletivas. oferecer: que relacdo vocé tem com o seu corpo?

Com o caminhar? Com o correr? Durante sua in-
fancia e adolescéncia o jogo com bola fazia par-
te do seu lazer? € a agua, te relaxa? O dancar
representa algo para vocé? Sente prazer em exe-
cutar tarefas enquanto escuta musica? Prefere
ambiente fechado ou aberto? Gosta de experi-
éncias ao ar livre ou é do tipo mais introspectivo,
onde ambiente fechado é mais aconchegante?
Em seus momentos de lazer, vocé gosta de ter
um tempo sozinho, s6 para vocé ou gosta de se
relacionar com outras pessoas?

Porém, se vocé é do tipo que na hora de relaxar, o
siléncio e o individualismo sao sua primeira opcao,
entao, as modalidades/atividades individuais re-
fletem mais sua preferéncia.
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>> Os exercicios mais indicados na literatura para
se desenvolver a flexibilidade sao os exercicios-

de alongamento.

>> Programe-se para realizar exercicios de alonga-
mento 2 a 3 dias na semana durante 10 minutos,
repita por mais 2 ou 3 vezes 0 mesmo movimen-

to durante o mesmo tempo 30 segundos,

>> Veja alguns exemplos de alongamentos:

r s,
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A FORCA?

>> Aumentando a sua forca maxima, ou seja, a
maior forca que sua musculatura, quando con-
traida voluntariamente em determinado tempo,
pode exercer em algum objeto ou no seu préprio
corpo para movimenta-los; e aumentando a sua >> Se seu objetivo for aumentar a forca maxima e ain-
resisténcia de forca, ou seja, a capacidade de re-
alizar esta acdo varias vezes, ou por mais tempo,
com a menor queda do desempenho possivel,
cansando menos.

da tentar aumentar o diametro da musculatura, su-
gerimos que vocé faca: De 8 a 12 repeticoes para
cada grupo muscular, divididas em 3 a 6 séries com

o intervalo entre as séries de 40 segundos a 3 mi-
>> Vocé deve treinar sua forca no minimo de 2 a 3

vezes por semana, mas deve organizar sua ativi-

nutos. € importante descansar em média 48 horas

antes de exercitar a mesma musculatura.
dade dependendo do objetivo.

>> Se seu objetivo for aumentar a resisténcia de for-
ca, sugerimos que vocé faca: De 20 a 40 repeti-
coes para cada grupo muscular, divididasem 2 a 8
séries com o intervalo entre as séries de 25 a 60

segundos. € importante descansar em média 48
horas antes de exercitar a mesma musculatura.
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A RESISTENCIA AEROBICA

>> As recomendacoes sao para que vocé facade 3 a
5 dias de atividade aerobica por semana depen-

dendo da intensidade.

>> Recomenda-se 3 dias de atividade de alta inten-
sidade ou 5 dias de atividade moderada podendo
ainda fazer uma combinacao entre estas intensi-

dades com a frequéncia de 3 a 5 dias na semana.

>> Vocé deve fazer no minimo de 30 minutos por
dia de atividade de intensidade moderada ou no
minimo de 20 minutos de atividade de intensi-
dade alta.
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DICAS PARA
UM DIA-A-DIA
ATIVO E

PRAZEROSO

>> Procure manter, no maior numero de dias da se-
mana, um ritmo ativo, quebrando a imobilidade

fisica e mental, que ja fazem parte da rotina.

>> Tenha em mente, que todo movimento articular

ou muscular pode contribuir de alguma maneira.

>> Vocé esta procurando modificacao em seus ve-

Ihos habitos diarios? Seguem algumas dicas:




>> Que tal optar pela escada, deixando o elevador

de lado em alguns dos seus trajetos?

>> Estacionamento cheio. Que bom! Estacione um-
pouco mais distante, aproveitando para fazer

uma caminhada curtinha.

>> Ah!! O objeto que precisa pegar esta guardado
no alto do armario. Nao deixe para depois, pe-

gue a escada, suba e traga-o para baixo.

>> Chegou a hora do almoco e o dia esta lindo. Va ca-

minhando almocar naquele restaurante que esta

localizado um pouco mais distante do seu trabalho.

>>

>>

As plantas, seja no jardim ou nos vasos, alegram
seu ambiente. N3ao perca tempo! Faca a limpe-
za, troque e adube a terra dos vasos e canteiros
e nao se esqueca de molha-las semanalmente.

Cultivamos as flores, o corpo e o espirito.

E dia de faxina? Comece logo cedo, arrumando
tudo com cuidado, rapidez e agilidade. Casa chei-
rosa, energia gasta e mais tempo disponivel,para
fazer outras coisas, inclusive, uma ida as com-
pras. Cuidado ao pegar pesos no chao ou em lo-
cais baixos, retire-os usando a forca dos bracos
e pernas deixando a coluna ereta e rigida, nao

faca esforco com a coluna.




>> La vem o 6nibus! Em alguns dias da semana, e ou >> Faca amor com seguranca! A atividade sexual,

em alguns dos seus trajetos de onibus, pegue ou com o parceiro bem escolhido, estimula a alma, a
desca do 6nibus em um ponto antes ou depois do imaginacao, o fisico e possibilita a vivéncia pra-
estabelecido na sua rotina diaria. Mudancas de zerosa do corpo.

rotas estimulam novas descobertas e vivéncias. 33 .
>> Modifique sua rotina, devagar e com prazer. Conte

>> Horas e horas na frente do computador? Traba- e convide alguém que vocé goste para acompanhar
Iho repetitivo? Atencao mental ou fisica exigi- ou compartilhar com vocé estas novas rotinas.

da? Pense em vocé. Pare sua tarefa alguns mi-

nutinhos e alongue-se. Na hora do cafezinho,
alongue-se e faca algumas flexoes com o pes-
coco pulsos, tronco, as pernas e os tornozelos. A
produtividade no trabalho depende, também, do

nosso bem estar geral.
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Sinta o prazer de dar
um passo, a cada dia,
no rumo de estar
fazendo uma
diferenca na sua vida.
Aproveite!




