Dicas* para se tornar

*adaptado de American College of Sports Medicine (2009).

Realize pequenas sessdes: pesquisas
demonstram que a atividade fisica de
intensidade moderada pode ser acumu-
lada ao longo do dia em trés sessdes de
dez minutos, sendo tao eficazes quanto
uma unica sessdo de 30 minutos. Tal
informag&o pode ser especialmente util
se vocé nao tém muito tempo disponivel
durante o dia para encaixar atividades
fisicas;

Determine seu horario: pode ser mais
facil caminhar durante o horario de
almoco ou talvez caminhar apés o jantar
seja a melhor opgdo para vocé. O
segredo é selecionar dias e periodos
especificos para exercitar-se, tornando
0 exercicio tdo regular quanto qualquer
outro item da sua rotina;

Atividade fisica & intensidade do esfor¢o
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Fonte: adaptado de Canadian Society for Exercise Physiology (2004).

regularmente ativo

Misture: combinacdes entre atividade fisica de
intensidade moderada e vigorosa podem ser
utilizadas para atingir as recomendacbes de
atividade fisica. Por exemplo, vocé pode caminhar
em ritmo acelerado por 30 minutos duas vezes
por semana e correr duas vezes por semana;

Academia de ginastica ndo é essencial. ndo é
preciso freqUentar uma academia de ginastica
para obter a quantidade necessaria de atividade
fisica diaria. Um par de ténis adequados € um
pouco de motivacdo podem ser suficientes para
uma vida mais ativa e saudavel;

Faca acompanhado: leve seu companheiro(a),
um(a) amigo(a) ou as criangas durante o exercicio
fisico para acrescentar mais diversdo a atividade.
Isso também pode ser uma boa maneira de
encorajar criangas a serem regularmente ativas,
compromissando-as desde cedo a uma vida mais
saudavel.
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Laboratério de Estudos e
Pesquisas em
Atividade Fisica e Saude

LEPAFS - DEF - CCS - UFPB

Com o objetivo de melhorar ou manter
a saude com a pratica de atividades
fisicas, dé atencao especial para:

exercicios

aerobicos
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Fonte: adaptado de McArdle, Katch e Katch (2008)

Laboratério de Estudos e Pesquisas em Atividade Fisica e Saude

LEPAFS - http://www.ccs.ufpb.br/edfisica/lepafs.html
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Piramide da Ativ

Essa piramide traz informa¢ées para adultos
manterem a saude e prevenirem doengas cronicas
(ex.: hipertensdo, doencas do coracgdo, diabetes),
relacionando o tipo, a freqiiéncia e a intensidade
da atividade fisica.

Para se informar sobre as recomendacgdes de
atividade fisica para idosos, adolescentes,
criangas e portadores de necessidades especiais,
visite http://www.ccs.ufpb.br/edfisica/defhu.html

Assistir tv, navegar na
internet, jogar videogame
Evite periodos inativos de

2 horas ou mais durante o dia

ESCALA DE ESFORCO PERCEBIDO
Atividade extremamente vigorosa

por vez
Atividade vigorosa

| Estou sem falego, consigo falar uma
ou duas frases

Atividade moderada

Flexibilidade

Alongamentos
Yoga
Tai Chi Chuan

Facade 1 a 3 séries de
exercicios com intensidade
moderada por 15 a 60 segundos

Consigo conversar

Atividade leve
Consigo respirar com facilidade

Forca
Musculagao

Exercicios com halteres
(‘pesinhos’) e caneleiras
Escalada esportiva/paredao
Facade 8 a 10 exercicios com 8 a
12 repeticdes para cada exercicio,
com intensidade moderada a

Nenhuma atividade fisica

Fonte: adaptado de Arizona Department of Health Services (2007).

cada (aproximadamente), de 4 a7 d/s

vigorosa, de 2 a 4 dis

: / Exercicios
Dancar

Pedalar

Correr

Fazer ginastica de academia (ex.: step)

Praticar esportes como futebol,

natacao, basquetebol e voleibol

aerobicos

Realize exercicios aerébicos com
intensidade moderada durante 30 minutos
por dia, 5 dias por semana (d/s) OU realize
exercicios aerdébicos com intensidade
vigorosa durante 20 minutos por dia, 3 d/s

Cuidar do jardim

Carregar mantimentos

Caminhar ao invés de dirigir

Usar as escadas ao invés do elevador
Participar de jogos ativos (ex.: boliche,
taco, barra-bandeira)

Atividades fisicas diarias

Mantenha-se ativo do seu jeito, realizando
atividades fisicas em casa, no trabalho e
no deslocamento — movimente-se sempre
que tiver oportunidade!

Fonte: adaptado por Caroline de Oliveira Martins (LEPAFS/DEF/CCS/UFPB) de American College of Sports Medicine (2008), Canadian Society for Exercise Physiology (2004) e Corbin e Lindsey (2007).



