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Exercicio Fisico




INTRODUCAO

Até o inicio do século XX as
acoes de saude publica se
assentavam na melhoria
ambiental.

e Estilo de vida Tratamento da 4gua com o
filtro a carvao em 1829.

Paralelamente, a partir da

« Transicao Epidemiologica

década de 40 tivemos um
y Avan(;os desenvolvimento da medicina
Tecnolc’)gicos justificada pelo avanco da
microbiologia.
e Conforto Contrqle das doencas infecto
contagliosas.

Manifestacao das doencas
cronico-degenerativas.




Atividade Fisica: Todo movimento corporal produzido
pela musculatura esquelética que induza a um gasto
energético acima das condicoes de repouso.

Ex: Atividades ocupacionais, AVD, deslocamento e atividades de
lazer (exercicios fisicos, esporte, danga, artes marciais)

Exercicio Fisico: Atividade fisica planejada, estruturada,
repetitiva, que objetiva o desenvolvimento da aptidao fisica,
de habilidades motoras ou reabilitacao organico-funcional.



Aptidao Fisica: capacidade de realizar atividades
fisicas.

Aptidao fisica Relacionada a satide: Congrega

caracteristicas que, em niveis adequados, possibilitam mais
energia para AVD e, paralelamente menor risco de
desenvolver doencas ou condicoes cronico-degenerativas.

Aptidao fisica relacionada a performance motora:

Inclui componentes necessarios para um desempenho fisico
maximo no trabalho ou esporte.



iramide da
Atividade
Fisica

Atividades de lazer

Exercicios leves 2-3vezes |\

semana |

f
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Aumenta Diminui
Auto-estima Depressao

A

Alivia Mantem
Stress Autonomia
Melhora Reduz
Auto - Aumenta Isolamento
Imagem Bem Estar Social




Aumenta Melhora desempenho

frequéncia as aulas académico e vocacional
Melhora Beneficios Pessoa
relacao Fase responsavel
com o0s pais Escolar
Diminui a Reduz
delinquéncia e - e . istarbi
rein((lzidéncia biminul uso dlSturlt)mS det
de substincias ‘omportamento

aumenta abstinéncia




BENEFiCIOS

Fltness

Vida

Vida ;SaudavelE

Ativa

Leve a Moderadolntenso -Muito
Moderado Intenso




Objetivos — profilaxia, tratamento e reabilitacao de
doencas e deformidades, promociao de aptidao
AVD, Trabalho, lazer e o para o esporte, estimulo
para estética corporal e ao bem-estar psicologico.

Adaptacoes mortoldgicas e funcionais.



Parametros

Reducao de
valores

Niveis de Sensibilidade
cortisol adrenérgica
VLDL
colesterol




Sobrecarga adequada seguida por repouso suficiente
= ADAPTACOES BIOPOSITIVAS.

Regularidade;
Progressivas;
Ativacao de mecanismos adaptativos;

Periodos inadequados de recuperacao prejudicam
adaptacoes.



Sobrecargas mal dosadas, agudas e cronicas podem
gerar lesoes e prejuizos funcionais.

Sobrecargas cronicas produziram adaptacoes
bionegativas.

Ex.:Hipertensao e Obesidade.



O homem nasceu para ser ativo.

No estagio atual da civilizacao humana, o avanco
tecnologico aliado a énfase dada a forma de
expressao escrita, oral e virtual, em detrimento da
expressao corporal, mudou drasticamente os
modos de relacionamento do individuo com o seu
ambiente, como resultado, o processo de
sedentarismo vem interferindo na saude e
qualidade de vida das pessoas.

E preciso adotar de um comportamento positivo
no estilo de vida da sociedade.



