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RECDMENDA(.‘DES GERAIS DE ATIVIDADE FISICA
E EXERCICIO FiSICO

Ultimamente muito se tem falado da pratica de atividade fisica e exercicio fisico como sendo
algo muito importante no nosso dia-a-dia, mas quais sGo as recomendagdes para a sua pratica?
Que beneficios nos poderd trazer que tornam a sua prdtica assim tdo pertinente?

Relativamente as recomendagdes existentes acerca da prdtica de atividade fisica e exercicio
fisico, 0 American College of Sports Medicine (2018) tem as seguintes recomendagdes:

-Todos os adultos saudaveis devem realizar atividade fisica de intensidade moderada durante pelo
menos 150 minutos por semana ou atividade fisica de intensidade vigorosa pelo menos 75 minutos
por semana. E possivel realizar uma combinagGo de ambas as intensidades para se cumprirem as
recomendagdes acima descritas;

-Devem ser realizadas atividades de treino de forca ou de resisténcia muscular que visem grandes
grupos musculares pelo menos 2 vezes por semana, sendo ideal existir um intervalo de 48 horas entre
cada sessdo;

- Existe uma relagdo dose-resposta em termos da prdtica de atividade fisica e os seus beneficios.
Assim sendo, se forem realizados 300 minutos semanais de intensidade moderada ou 150 minutos de
intensidade vigorosa semanais, 0s beneficios associados a prdtica de atividade fisica serdo superiores.

A realizagdo de atividade fisica é importante uma vez que existem varios estudos a indicar uma
relagdo inversa entre a prdtica de atividade fisica e o desenvolvimento de doengas cardiovasculares,
enfarte do miocdrdio, mortalidade prematura, osteoporose, diabetes tipo 2, sindrome metabdlica,
obesidade, vdrios tipos de cancro, depresséo e risco de quedas (Garber, etal, 2011).

Uma variavel muito importante para a diminuig@o do risco de desenvolver doengas cardiovasculares
é a capacidade cardiorrespiratdria do individuo, que e tanto maior quanto a prdtica de atividade fisica
realizada pelo sujeito (Kodama, et al, 2009).
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Principais beneficios da prdtica de atividade fisica (Kesaniemi, et al., 2001):
-Aumento da capacidade cardiorrespiratoria devido a adaptagdes centrais e periféricas;
-Diminuig@o da frequéncia cardiaca e da pressao arterial a uma dada intensidade submdxima;
-Redugdo da pressdo arterial diastélica e sistolica em repouso;
-Aumento do colesterol HDL, usualmente denominado como “bom colesterol’;
-Redugdo da gordura corporal total,
-Melhoria da sensibilidade ainsulina;
- Diminuig@o dos niveis de ansiedade e depressao;
-Melhoria dos sentimentos de bem-estar.
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