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Saude
€ um estado de completo bem estar fisico,

psiquico e social, e ndo apenas como auséncia
de doenca ou debilidade.

Organizacao Mundial de Saude, 1998
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v BEM-ESTAR FISICO

v BEM-ESTAR PSIQUICO

v BEM-ESTAR MORFO-FUNCIONAL

v BOA RELACAO COM O MEIO AMBIENTE
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Saude
Estado caracterizado por uma aptidao para realizar
actividades fisicas com vigor associadas a um risco

reduzido de desenvolvimento de doencas hipocinéticas
(elevado sedentarismo)

Bouchard e Shepard, 1992
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Aptidao Fisica
Capacidade de realizar niveis moderados ou vigorosos de

actividade fisica sem evidenciar sinais exagerados de

fadiga. Esta capacidade deve ser mantida durante toda a
vida.

Ou seja

Capacidade de persistir em circunstancias dificeis em que
uma pessoa destreinada desistiria.
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Componentes da Aptidao Fisica

Resisténcia cardio-respiratoria

 Aumento da capacidade de trabalho;
 Reducao da fadiga;

* Reducado do risco de ocorréncia de doencas
cardiovasculares.
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Componentes da Aptidao Fisica

Composicao corporal

* Reducao do risco de hipertensao arterial e
ocorréncia de doencas cardiovasculares e diabetes.
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Componentes da Aptidao Fisica

Forca muscular

« Aumento da capacidade funcional (levantamento e
transporte de cargas;
* Reducao do risco de dores lombares.
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Componentes da Aptidao Fisica

Flexibilidade

« Aumento da capacidade funcional (amplitude de
movimentos);

* Reducao do risco de dores lombares

A Aptidao Fisica pode ser melhorada atraveés da pratica do
exercicio fisico, o qual aumenta o nivel das capacidades

motoras, contribuindo assim para a nossa saude. h
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Aptidao Fisica
A AF pode ser interpretada segundo duas perspectivas:

Aptidao Fisica Aptidao Atletica

Saude Performance/Rendimento

v'Actividade nao diaria v'Treino diario, sistematico e controlado
v'Cumprir tarefas do dia-a-dia  v'Especificidade de funcoes

v'Variedade de actividades v'Especializacao 1
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+ Saude = + Aptidao Fisica

Exercicio Fisico Habitos de Higiene
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Actividade Fisica

“Movimento corporal produzido pela contraccao dos
musculos esqueléticos e que aumenta substancialmente

o dispéndio energeético”
(ACSM, 2000)
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Beneficios da AF:

Prevencao dos factores de risco cardio-vascular, das
doencas coronarias, da hipertensao arterial, da obesidade

e da osteoporose.
(Barata, 1997)

As pessoas mais activas tém maiores probabilidades de

evitar doencas cronicas e de viver mais tempo.
(Dubbert & Stetson, 1996)
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Efelitos da Actividade Fisica

Beneficio

I
I Curva dose - resposta
1

'

i .
A = Sedentino

' B = Pouco activo
i C=Activo

B

Niveis de Partida

15



Quanta actividade fisica Reduzir

°
precisam os jovens? ) Nao fiques santado mais de 30 min. sequidos
Pelo menos 60 minutos per dia N4 : v?.gz'\;&?oj:&goomputadu ST
~ .
de actividade fisica moderada 0
| Fazer o necessario (2-3 vezes por semana)
, - Faz alongamentos e treina a forga
Desafia os amigos! L = ==
Passaia a pd oude bicicleta , Faz actividades de forca e flexbilidade para manteres
joga a bola, danga, corre ) s muscubs firmes, como flexdas de bracos e pemas

beinca o jardim ou praia abdominais e yoga.
nada, anda de patins - .
ligamenosa TV : o p— Fazer mais (3-5 vezes por semana)

= Por o teu coragao a hater mais depressa

Faz actividades mak intensas que tefazem suar,
com jogar basquetabal, futebol, saltar 3 oorda
dangar, andar de skate, bicicleta, jogar a apanhada,
ténis, ping pong, natacdo, aerabica, wileibol,
capoeira, ates marcias, patns em linha,

andebol, atletismo ...

Fazer muito (todos os dias)
Mexe-te sempre que possas

. [
L oy !ﬁ Nao fiques parado! - ajuda em casa (jardm,
- amumar o quarto, daspejar o b, fazer recados a pé)
rppe—y——— e e ANCAE @ PA S2Mpra qua puderes, brinca na rua usa menos
05 elevadores e escadas rolantes, passeia o cao, kvao
l carm a mao... descobee a twa forma de ser mais activo!
Instituta do Desporto de Portugal 16

PROGRAMA NACIONAL DE PROMOCAO
DA AGTIVIDADS: FIRICA & DREPORTIVA Fonde: programa “Cannecticut at Play” Promoling Libatyie Acuity for Youth - Janairo 2002
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ME\/A-SE

Mac- figue parado. Pela sua saude.

Para se obterem estes efeitos beneficios, é necessario
gue a actividade fisica seja praticada de forma regular.

Recomendacoes — acumular pelo menos 30 minutos de
actividade fisica de esforco moderado, 3 a 5 dias por
semana.

Quanto mais actividade fisica fizermos, mais serao 0s
beneficios.

E preferivel pouca actividade a nenhumal! N
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ME\/A-SE

Mao fique parad-::. Pela sua saude_
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ME}@-SE

Instituto do Desporto de Porlugal
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Segundo a Organizacao Mundial de Saude, estima-se
gue nos paises desenvolvidos mais de dois milhdes de
mortes sao atribuiveis ao sedentarismo, e que 60 a 80%
da populacdo mundial nao é suficientemente activa para
obter beneficios na saude

(Organizacao Mundial de Saude, 2002).
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Tempo de recuperacao para
gue seja restituida ao
organismo a energia
necessaria

E importante dormir o suficiente para recuperar a
energia despendida e restabelecer o equilibrio do
organismo, sobretudo o sistema nervoso
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~
Variedade 06

Quantidade|Qualidade [ 06 ereais

. Manteigas, oleo, azeite
Exequadilidade

Y\
P NOrefeicdes|Horarios .
Carne, peixe
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O individuo normal deve
Ingerir cerca de 3000
Kcal/dia (quantitativo), e
cerca de 55% glicidos, 30%
lipidos e 15% de protidos
Verduras/ &5 - Frutas
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(Cereais, Massas e Pies
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Alimentacao e Actividade Fisica

A quantidades deve ser suficiente para satisfazer as
necessidades metabdlicas do corpo.

Excesso pode causar a obesidade.
Tipos de necessidades energéticas do organismo

Metabolismo basal

Actividade fisica

Accao dinamico-especifica dos alimentos
Crescimento

A
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A actividade fisica, para ser efectivamente
benéfica, deve actuar em conjunto com outros

factores que condicionam 0s seus efeitos
positivos: ...
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