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Atividade Fisica para Terceira Idade

Hidroginastica

A hidroginastica € um exercicio aerobico feito em piscinas que tem como
objetivo a manutencéo profilatica da saude. Melhora a capacidade aerbbica, a
resisténcia cardiorrespiratéria, a resisténcia e a forca muscular, a flexibilidade,
além de proporcionar um gasto calérico de 260 a 400 kcal por hora
dependendo da intensidade em que o praticante realiza os exercicios.

A pratica da hidroginastica pode levar a menor impacto nas articulagdes, menor
esforco nos movimentos e sensacdo de conforto causada pela agua. A
hidroginastica € indicada como atividade anaerobica, pura e simples, e também
indicada para aqueles que dela realmente precisam incluindo os portadores de
problemas de peso, os mais diversos. Atualmente existem muitas variagdes da
hidroginastica, como ritmos, intensidades diferentes e adaptacfes de outras
atividades para a perna, como o0 jump-hidrosjump, o spinning-hidrobike
ou ciclismo aquatico, o triatthon — com o circuito de bicicleta, jump e
hidroginastica, entre muitas outras modalidades que podem utilizar a agua e
seus efeitos sobre o impacto de atividades desportivas.

Com a gradual perda de massa muscular, flexibilidade, forca, equilibrio e
massa 0ssea, 0 idoso precisa de exercicios fisicos capazes de retardar o
envelhecimento, contando com cuidados especiais entre atividades préticas e
de aprendizado motor.

Aumentando a resisténcia corporal, as atividades fisicas precisam levar em
conta fatores de risco e estilos de vida de cada um, considerando garantir
melhores avalia¢des fisicas aos idosos.

Entre os principais beneficios, encontramos: Melhora do equilibrio, aumento da
densidade O6ssea, ajuda no controle de doencas como diabetes, artrite e
doencas cardiacas em geral, melhora da ingestdo alimentar, diminuicdo da
depressao, fortalecimento dos muasculos de pernas e costas, melhora nos
reflexos, incremento na flexibilidade, melhora na mobilidade, aumento da
velocidade de andar, melhora da sinergia motora e das reacdes posturais,
entre outros.

Os melhores exercicios para idosos constituem principalmente um
alongamento adequado, considerando a prevencédo de lesbes e o ganho de
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amplitude dos idosos, sendo priorizados no programa de atividades fisicas.
Entre as melhores atividades fisicas para serem praticadas por pessoas na
terceira idade, os mais recomendados sdo: Dancga, aerébicos de baixo impacto
(esteira, bicicleta ergométrica), yoga, pilates, caminhadas, ginastica geral,
musculacao especializada, entre outros.

Beneficios da atividade fisica para a terceira idade

Segundo especialistas, os idosos sedentarios apresentam percas significativas
em quatro importantes areas: resisténcia, forca, flexibilidade e equilibrio. A
pratica regular de atividades fisicas para idosos permite ndo s6 a manter como
também restaurar essas quatro areas.

Outros beneficios para os idosos que praticam atividades fisicas, dentre os
guais podemos citar:

Impacto direto sobre problemas pulmonares e no combate a ansiedade;

Como as atividades fisicas sao capazes de promover a sensacao de bem-estar
e diminuir as dores, reduz também o consumo de medicamentos;

Desenvolve a forca e flexibilidade, reduz o risco de quedas e facilitando os
movimentos;

Melhora o condicionamento fisico;

Aumenta a autoestima e a confianca do idoso, permitindo diminuir seu
isolamento social.

Pilates

Um grande beneficio do Pilates para a terceira idade € que ele trabalha o
fortalecimento da regido do CORE, responsavel pelo equilibrio do corpo,
prevenindo quedas e eventuais fraturas. Pilates € 6timo para prevenir doencas
ortopédicas e musculares ao mesmo tempo em que trabalha a coordenacao
motora e o sistema cardiorrespiratorio.

Musculagéo
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Apesar de ser amplamente associada a jovens, a musculagao e extremamente
benéfica para os idosos, pois gera massa 0ssea, permitindo que 0S 0SS0S
absorvam mais célcio. Aumenta a forca muscular, melhorando a postura e
mobilidade de todos os membros.

Natacdo e hidroginastica

Anatacdo e a hidroginastica sdo exercicios com baixo impacto nas
articulacdes, permitindo que o sistema cardiorrespiratério e muscular seja
trabalhado com seguranca para as articulacoes.

A 4gua alivia a pressdo das articulagbes e coluna ddo uma sensacdo mais
agradavel para atividade.

Pedalar

Apesar da bicicleta forcas as articulagbes inferiores, em especial as dos
joelhos, este e uma exercicio extremamente benéfico para que os idosos
possam fortalecer os musculos das regido inferior.

Melhorar o sistema cardiaco e exige do equilibrio e coordenacéo.

Caminhada

A caminhada é extremamente prazerosa. Quando praticada regularmente por
um periodo de tempo superior a 30 minutos, permite a melhoria do sistema
cardiovascular sem forcar demais as articulacfes. E também pode evoluir para
uma corrida no futuro.

Esportes

Esportes sédo 6timo por gerar maior interagdo entre as pessoas, 0 que gera em
novas amizades, além da competicdo que torna a atividade mais prazerosa,
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porém quase todos os esportes nessa fase deve ser adaptado para que nao
haja algum grande estresse ou coloque em risco a saude do idoso.

Outras boas opcdes de exercicios fisicos para a terceira idade sdo a yoga, a
danca, a corrida e os exercicios funcionais. O que realmente importa e nao
ficar parado.

Talvez essa ndo seja sua fase ainda, mas algum parente ou amigo pode estar
entrando nessa fase, incentivar alguma atividade é essencial.

A populacdo estd crescendo no Brasil e no mundo. Com o aumento da
expectativa de vida, houve crescimento da populacdo de pessoas de maior
idade que estdo sentindo a necessidade de seguir um programa adequado de
atividades fisicas para a manutencao da saude.

O exercicio fisico € benéfico em todas as idades, auxiliando sempre na
manutencao saude, bem-estar e qualidade de vida.

Com o tempo, tem-se uma perda significativa, de todas as capacidades
motoras, tais como: Flexibilidade, equilibrio, coordenacdo motora, forca, além
de uma grande perda da massa muscular e 0ssea resultando assim em um
aumento da gordura corporal.

A atividade fisica na terceira idade entra como um elemento indispensavel,
para retardar o processo de envelhecimento.

Beneficios dos exercicios para a 32 idade

Autonomia e bem-estar;

Aumento da massa muscular e 0ssea;

Reducéo adiposa;

Estimulo ao metabolismo;

Combate ao processo inflamatério;

Melhora das capacidades funcionais;

Bem-estar fisico e psicoldgico;

Estimula aspectos cognitivos (atencdo, memoria e percepgéao);

Reducéo de doengas...



A atividade fisica escolhida deveréa ser a que Ihe de mais prazer e satisfacao, e
devera ser incluida em sua rotina diaria, e praticada com regularidade, os
exercicios devem ser iniciados apés uma avaliacdo médica e deve ser
acompanhado por um profissional de educacéo fisica.

As atividades deverdo ser praticadas com roupas confortaveis, calcados
adequados, em academias, clubes, ao ar livre e dentro do limite individual de
cada um.

Exemplos de atividade fisica na 3aidade

Alongamentos

Danca

Aerodbico de baixo impacto (Bike, esteira)
Musculacao especializada

Yoga

Pilates

Caminhadas

Atividades Ludicas e recreativas

Ginastica geral.

Alimentacéo para ldosos

Mudancas fisiolégicas provocadas pelo envelhecimento, faz com que os
idosos, tenham alteracdes em seu estado de nutricao, e aliado ao exercicio, faz
se necessaria uma dieta e nutricdo adequada e especifica para esse grupo.

Yoga, Pilates e Tai Chi Chuan



As trés atividades séo excelentes para terceira idade. Isto porque cada uma
delas permite que o idoso evolua conforme seu ritmo.

O que contribui para saude psicologica da terceira idade, que se sente
estimulada a praticar cada vez mais para adquirir novas capacidades.

As praticas melhoram a flexibilidade e o equilibrio. Também ajudam a aliviar
dores, aumentam a concentragao e a resisténcia.

Os exercicios ainda sado recomendados por serem relaxantes, reduzindo o
estresse e a ansiedade dos idosos.

Musculacgéo

Para fortalecer os musculos e, muitas vezes, recuperar movimentos que foram
se perdendo com o passardo tempo, a musculacdo é uma atividade
recomendada nessa fase da vida.

Quem passou dos 65 pode frequentar uma academia ao ar livre e utilizar os
equipamentos instalados.

Esses espacos a céu aberto e perto de areas verdes, permitem ao idoso
praticar o exercicio no seu ritmo.

E preciso somente verificar as instrucdes para utilizacdo correta dos
equipamentos.

Os mais recomendados sdo o supino reto, a remada e o agachamento,
capazes de trabalhar membros superiores e inferiores.

Caminhada

A atividade € ideal para acelerar o pacato metabolismo dos idosos e auxiliar na
gueima calorica.

Além disso a caminhada ajuda o sistema circulatério e o respiratorio a
trabalharem de forma mais eficiente.

Ela também fortalece os musculos, principalmente os das pernas, essenciais
para que os idosos se locomovam com mais independéncia.
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No entanto, se o idoso tiver problemas nas articulacdes, € melhor evitar essa
atividade.

A caminhada pode ser leve num terreno plano.

O mais indicado é circular pelo bairro, sempre utilizando o cal¢cado adequado e
prestando atencdo aos obstaculos pelo caminho.

Hidroginastica

A hidroginastica € uma atividade em que o impacto € ainda mais baixo que
a caminhada.

Ela ajuda a da a fortalecer a musculatura e diminui a perda de massa 0ssea,
sendo assim altamente recomendada paraidosos que possuem problemas
0sseos e de articulagéo.

Ja o contato com a agua causa vasodilatacdo nas vias respiratorias, o que
diminui a sensacéao de falta de ar.

Alongamentos

E muito importante alongar-se antes de praticar qualquer atividade fisica. O
alongamento pode ser feito em casa, ha academia ou ao ar livre.

Os alongamentos ajudam a prevenir lesdes e mesmo uma sequéncia simples
€ capaz de trabalhar todo o corpo.

Colocar um pé na frente do outro e se debrucar até o chéo alonga a perna e a
parte superior das costas, esticar o braco para a lateral e segurar o cotovelo
com a outra mao movimenta ombros, sentar-se no chdo com as pernas
esticadas e tentar alcancar a ponta dos pés permite alongar coxas, panturrilhas
e bracos, enquanto que soltar o corpo de um lado para o outro delicadamente
alivia a tenséo de todo o tronco.

E importante se manter em forma e saudavel, especialmente quando levamos
em consideragdo que todos nos envelhecemos. Por isso, neste artigo vamos
contar quais sdo o0s beneficios da atividade fisica para idosos. Podem ser

exercicios leves, ja que ndo € necessaria uma atividade especifica, nem
intensa.
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O envelhecimento traz consigo uma reducgdo na funcionalidade dos sistemas
cardiovascular e respiratorio, além de um enfraquecimento dos sistemas
musculo-esquelético e nervoso. A prética da atividade fisica regular, inclusive
na velhice, é essencial para retardar o processo de envelhecimento fisiolégico.

Os especialistas em saude aconselham o exercicio regular para pessoas
idosas, ja que ele traz inameros beneficios, incluindo o prolongamento da vida
atil. Segundo o Instituto Nacional para o Envelhecimento, o exercicio é positivo
para pessoas de qualquer idade e pode amenizar o0s sintomas de
muitas doencas cronicas.

Contrariamente a crenca popular, a fraqueza e o baixo equilibrio estdo mais
vinculados a inatividade do que a idade.

Quando os idosos fazem atividades fisicas, seus musculos precisam de mais
oxigénio para funcionar.

Para cumprir com essa demanda, o coracao precisa realizar um trabalho mais
exigente. Os canais pelos quais 0 sangue passa ja ndo estdo mais tao livres,
nem sao tao funcionais quanto antes. Além disso, sua forca para bombear e
distribuir o oxigénio ja ndo € mais tao grande.

O envelhecimento é acompanhado de uma diminuicdo gradual da massa
muscular, mais conhecida como sarcopenia. A atividade fisica € uma excelente
maneira de retardar a sarcopenia e melhorar o tbnus muscular.

Ao mesmo tempo, ter uma porcentagem elevada de gordura corporal esta
associado a diversas doencgas, incluindo as cardiovasculares e a diabetes. O
exercicio regular queima a gordura corporal, aumenta a massa muscular e
acelera o metabolismo.

A atividade fisica reduz o risco de desenvolver doencas graves e, na
verdade, pode minimizar o impacto negativo de alguns sintomas depois que
certas condicdes ja tiverem se desenvolvido.

Por exemplo, o exercicio ajuda pessoas com doencas como a deméncia e a
doenca de Parkinson, ja que contribui para manter o equilibrio e a
coordenacao, além de ampliar a independéncia funcional. Por fim, o proprio
exercicio € uma fonte de bem-estar para todas as pessoas.

Entre os beneficios da atividade fisica para idosos, a melhora da saude mental
€ um dos mais destacados. Saiba que o exercicio é um intensificador natural
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do humor, pois o corpo libera endorfinas que fazem as pessoas se sentirem
bem.

Por isso, recomenda-se a pratica de exercicio para idosos que lutam contra os
efeitos psicologicos do envelhecimento, pois pode ser uma maneira de
proporcionar energia. Como vocé pode imaginar, a atividade fisica ndo traz
somente esses beneficios para os idosos. Melhora também o bem-estar
emocional, a autoestima e qualidade de vida. Certamente, o esporte cria
vinculos sociais e diminui o risco de depressao.

Os médicos recomendam aos idosos realizar 30 minutos de exercicio de
resisténcia cardiorrespiratéria por dia, com o objetivo de elevar a frequéncia
cardiaca e acelerar a respiracdo. Caminhar, andar de bicicleta ou nadar séo
bons exemplos de exercicios aerdbicos de baixo impacto.

O treinamento de forga desenvolve os musculos através de movimentos
repetitivos. Os idosos podem realizar treinamentos de forca com pesos, faixas
elasticas ou aparelhos. E claro, adaptando o peso as suas condicoes.

O alongamento talvez seja a melhor finalizacdo para um treinamento. Esses
exercicios estimulam o relaxamento muscular depois de um periodo de
atividade.

Assim, constituem o primeiro passo para a recuperacao depois do exercicio, a
base do treinamento. Podemos dizer que, quando bem realizados, melhoram e
mantém a flexibilidade, evitam lesdes e reduzem a dor muscular e a rigidez nos
idosos.

Definitivamente, a atividade fisica regular ajuda a diminuir os efeitos do
envelhecimento sobre os musculos e a funcéo cardiorrespiratoria, melhorando
a qualidade de vida e aumentando a expectativa da mesma em condi¢des
saudaveis e de autonomia. Por fim, vale recordar que o ideal é realizar os
exercicios sob supervisdo de um profissional, evitando cargas muito intensas
gue podem provocar o efeito contrario ao que se pretende.

Hidroginastica

Considerada um dos exercicios mais completos, a hidroginastica é ideal para
todas as idades, principalmente para os idosos. Os exercicios praticados na
agua sao excelentes para quem tem problemas como artrose e desgastes nas
articulacoes, ja que ajudam no fortalecimento muscular e 6sseo. Além disso, a
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atividade é considerada de baixo impacto, reduzindo o desgaste dos joelhos e
quadris durante sua realizagéo.

Além de todos os beneficios para o corpo, a hidroginastica promove o bem-
estar e a sociabilidade, integrando seus praticantes e proporcionando
momentos agradaveis de convivéncia em grupo.

Pilates

Para o idoso, a pratica do pilates é excelente para o fortalecimento muscular.
Sem precisar carregar muito peso e aumentar o risco de lesdes, as aulas sao
trabalhadas com o peso do préprio corpo ou com cargas moderadas (como
molas e faixas), melhorando a postura e promovendo maior capacidade
respiratéria. Os musculos fortalecidos previnem lesdes e quedas.

Caminhada

A caminhada também € considerada um dos exercicios mais completos e
indicados para a terceira idade, ja que ajuda a eliminar os quilos extras, além
de ajudar na melhora do condicionamento fisico e na circulagdo sanguinea. Os
exercicios aerbbicos sao excelentes na prevencdo de problemas
cardiovasculares e podem prevenir infarto e diabetes.

Ela ainda ajuda no fortalecimento dos musculos que trabalham durante a
respiracdo e também na musculatura das coxas e pernas.

Musculacao
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Quem disse que musculacdo é um exercicio s6 para jovens que desejam
corpos definidos? A musculacdo pode sim ser realizada pelos idosos, desde
gue com acompanhamento constante de um profissional de educacao fisica.

O exercicio é muito eficaz para garantir o fortalecimento dos musculos de todo
0 corpo e ainda diminui a sobrecarga nas articulacdes, ajudando a prevenir
doencas articulares como tendinites, além do diabetes, da obesidade
e hipertenséao.
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Alongamento

7z

O alongamento € de extrema importancia para todos, inclusive e
particularmente para os idosos. Essa atividade previne lesbes musculares e
ajuda a aquecer os musculos antes da atividade fisica, e a relaxa-los depois
dela.

A realizacdo de exercicios fisicos na terceira idade ndo € somente indicada
para prevenir doencas que podem aparecer nessa fase da vida, como também
para construir relagbes sociais e para passar o tempo realizando atividades
prazerosas. Cuidar do corpo e da mente € sempre necessario, principalmente
nessa etapa da vida, onde aproveita-la ao maximo é a maior missao.

Pule corda

Pular corda € muito mais que uma brincadeira de crianca, faz bem para a sua
saude. O ideal é dar saltos curtos.

Coloque uma musica para tocar e dance!

Quando o exercicio é algo que nos diverte, fica tudo mais facil.

Alongue-se e pratique yoga

O alongamento é importante para prevenir lesdes e ajudar a reduzir dores nas
articulacdes. Experimente reproduzir alguns movimentos de yoga. A yoga €
considerada um exercicio fisico e ela ainda ajuda a diminuir os niveis de
estresse.

Suba escadas

Se vocé mora emapartamento, ndo deixe de tentar se exercitar
subindo escadas. E uma atividade que traz beneficios para o coracio e ainda
ajuda a perder gordurinhas.
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Baixe aplicativos que estimulam a pratica de atividades fisicas em casa
E s0 copiar os exercicios. Além disso, o Youtube esta cheio de video-aulas.

Faca agachamentos

Deixe os pés na direcdo do quadril e se movimente como se estivesse
sentando em uma cadeira. A repeticdo € que leva perfeicdo

Faca flexado

Deite de barriga para baixo, deixe as maos na dire¢cdo do ombros e 0s pés na
direcdo do quadril. Estenda os bracos e depois desca devagar.

Planejamento

Para viabilizar tudo isso, € preciso organizacdo e planejamento. Primeiramente,
ndo se comprometa com metas mirabolantes e impossiveis de serem
cumpridas — elas s6 servem para te desestimular. Comece pensando pequeno,
descubra suas habilidades e seus limites.

E ndo se esqueca de colocar o momento de atividade fisica na sua agenda!
Acredite: Se vocé for deixar a ginastica s6 para o dia que vocé tiver tempo,
vocé ndo vai ter tempo nunca.

Pausas

Anote também os periodos de descanso. Assim, as coisas nao se confundem e
vocé cria o0 espaco adequado para cada uma delas.

Préticas de pouco impacto sdo as mais indicadas para quem esta acima dos 60
anos. Caminhadas, atividades na agua, alongamento, danca e musculacéo séo
atividades que desenvolvem flexibilidade, equilibrio e forca muscular, e que séo
de facil realizacdo para néo causar lesdes.

Aos interessados em vencer o sedentarismo, 0 importante é saber que nunca é
tarde para iniciar os exercicios de forma regular. Manter-se ativo na terceira
idade diminui o risco de depresséo, doengas do coracédo, osteoporose, diabetes
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e alguns tipos de cancer. Se exercitar também é uma oportunidade de ampliar
os vinculos sociais e fazer amizades.

Atividades na agua

As atividades aquaticas, como natacdo e hidroginastica, permitem a realizacao
de movimentos sem impactar articulagbes e tenddes. “A hidroginastica é
bastante popular por ser uma atividade segura. Existem potenciais beneficios
tanto na capacidade aerébica como na forca muscular e flexibilidade,
dependendo do treino”

Aléem dos efeitos musculares, as atividades na agua sdo benéficas para o
sistema respiratorio e cardiovascular, ajudando na recuperacdo de
enfermidades. Também ajudam a aliviar o estresse e dao maior disposi¢cao
para enfrentar as atividades do dia a dia.

Os alongamentos sédo recomendados para melhorar a flexibilidade, com
beneficios na funcionalidade, equilibrio e controle de dores de origem
muscular. Em geral sdo associados a outros tipos de exercicios, ao final do
treino

Para montar um plano de atividades especifico, € imprescindivel entender o
gue de fato faz parte da histéria e dos interesses dos idosos. Isso pode garantir
sua participacdo na realizacdo das atividades. Para isso € importante
considerar:

Real condicéo do idoso realizar a atividade oferecida.

Ex: se for pedir para o idoso escrever uma lista de compras, ou um recado, ter
certo que ele consiga escrever.

Identificar interesse em fazer a atividade. Nao forcar o idosos a fazer
determinadas atividades, especialmente quando estas ndo fazem e néo fizeram
parte da sua histéria.

Ex: assistir a filmes, lavar a louca, cozinhar, etc.

Adequar atividades para o melhor desenvolvimento e participagdo. Exemplo:
Se for pedir para o idoso molhar as plantas, escolher plantas que estejam em
uma altura acessivel e que se molhar o chdo nao haja risco de escorregar.


https://www.saudebrasilportal.com.br/eu-quero-me-exercitar-mais/destaques/1191-atividades-fisicas-em-grupo-geram-mais-motivacao-para-uma-vida-mais-ativa
https://www.saudebrasilportal.com.br/eu-quero-me-exercitar-mais/destaques/1191-atividades-fisicas-em-grupo-geram-mais-motivacao-para-uma-vida-mais-ativa
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Favorecer um ritmo de participacdo na atividade. Evitar que as atividades
sejam esporadicas e sem continuidade. Garantir que sejam diarias, ou
semanais de acordo com a prética proposta. Por exemplo, aula de pintura as
5as feiras.

Escolher atividades simples e que permitam a presenca do idoso, no ambiente
em que o cuidador ou familiar esta. Por exemplo, se estiver cozinhando,
permita que o idoso lave as saladas, prove os sabores, nomeie os alimentos,
entre outras.

Focar nas habilidades que o idoso ainda apresenta preservadas e investir para
a manutencao dessas atividades. Exemplo: se o0 idoso consegue ler e escrever,
podemos favorecer atividades diarias de leitura. Pode-se reservar um momento
do dia para o idoso ler as noticias do dia.

Caminhar

Um passeio no seu bairro, no shopping, ao longo da praia ou em torno de seu
parque favorito € uma 6tima maneira de comecar o dia.

Pedalar

Pegar a sua bike e ir ao parque e pedalar de conformidade com aquilo que seu
corpo determinar, Ihe fara muito bem e te deixara fisicamente bem.

Sempre fale com seu médico sobre esta atividade.
Nadar

Seja nadando voltas vigorosas ou apenas ficando na piscina de “cachorrinho”,
a agua pode fornecer um exercicio rigoroso e benéfico para os idosos.

Algumas ideias incluem:
Costura/bordado;

Artes e artesanato;
Fotografia;

Cozinha gourmet.
Musica

Musica alimenta o cérebro. Um estudo por Brenda Hanna-Pladdy, PhD, e Alicia
MacKay, PhD, descobriu que os idosos que tocam instrumentos musicais tém


https://www.avovo.com.br/caminhar-e-dancar-isso-faz-um-bem-incrivel/
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melhor desempenho em testes cognitivos do que aqueles que ndo tocam um
instrumento.

Se vocé sempre quis aprender a tocar trompete, saxofone ou guitarra, va a loja
de musica local e pergunte sobre aulas particulares para iniciantes idosos.

Leitura e escrita
Trabalhe em seu livro de memorias ou aprenda a escrever poesia.

Livros em sua biblioteca ou livraria local vao te ensinar o basico e te mostrar
como comecgar.

Tente escrever 0s seus pensamentos e memaorias em um diario, pois fazé-lo é
a terapia emocional grande.

Quem sabe vocé pode até descobrir um talento escondido para a escrita.
Atividades que enriqguecem o espirito

Os seres humanos sdo animais sociais. Embora existam certamente atividades
de enriquecimento de espirito que vocé pode fazer sozinho, incluindo
meditacao, atividades em grupo séo, de longe, mais satisfatérias para a maioria
das pessoas.

Envolvimento na igreja ou em organizacdes civicas ou simplesmente tempo
gasto com a familia e o0s amigos sado todas atividades espirituais
enriquecedoras que vocé pode e deve fazer.

Relaxando

N&o é necessario, ou mesmo desejavel, ser e estar ativo o tempo todo.
Vocé pode definir o seu horério e fazer o que quiser.

Defina um tempo do seu dia para sentar e relaxar.

Afinal de contas, vocé tem trabalhado duro.

Tire um tempo para si mesmo e desfrute da calma do dia.

Atividade fisica

A corrida é uma 6tima atividade fisica.


https://www.avovo.com.br/tecnicas-de-relaxamento-para-aliviar-o-estresse/

Atividade fisica € qualquer movimento corporal produzido pela musculatura que
resulte num gasto de energia acima do nivel de repouso. Exemplos:, passear
com o cachorro, dancar, entre outros.
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Podemos acrescentar que ¢é também qualquer esforco muscular pré
determinado, destinado a executar uma tarefa, seja ela um "piscar dos olhos",
um deslocamento dos pés, e até um movimento complexo de finta em alguma
competicdo esportiva.

Recomendac8es de atividade fisica

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) (2010), apresenta diferentes
recomendacdes para a pratica de atividade fisica, de acordo com cada faixa
etaria.

- Para as criancas e adolescentes com idades compreendidas entre 0s 5 e 0s
17 anos as recomendacfes passam por, pelo menos, 60 minutos diarios de
atividade fisica moderada a vigorosa. A maioria desta atividade devera ser
aerobia, no entanto, pelo menos 3 vezes por semana, deverdo ser realizados
exercicios que fortalecam o musculo e 0 0sso.

- As pessoas com idades compreendidas entre os 18 e os 64 anos devem
realizar, pelo menos 150 minutos de atividade fisica aerébia a uma intensidade
moderada ou 75 minutos de atividade aerdbia a uma intensidade vigorosa.

As atividades aerObias deverdo ser realizadas em periodos minimos de 10
minutos. Exercicios de fortalecimento muscular devem ser realizados pelo
menos 2 vezes por semana.

Entende-se por atividade fisica toda atividade ou exercicio que tenha
como consequéncia o gasto de energia e que cologue em movimento uma
série de movimentos corporais, psiquicos e emocionais na pessoa que realiza.
A atividade fisica pode ser realizada de maneira planejada e organizada ou de
modo espontaneo ou involuntario, embora em ambos 0s casos sejam similares.

Normalmente, atividade fisica € uma capacidade de todos os seres vivos que
se movimentam: animais e seres humanos. Entretanto, no caso das pessoas, a
atividade fisica pode ser pensada e propriamente organizada a fim de obter
resultados especificos, por exemplo, baixar de peso pelo fato de haver um
sobrepeso evidente, ou entdo, pela clara intencdo de proporcionar saude ao
organismo pelos beneficios de sua pratica.


https://pt.wikipedia.org/w/index.php?title=Finta&action=edit&redlink=1
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A atividade fisica praticada pelo ser humano se popularizou muito nas dltimas
décadas como uma forma direta de bem-estar fisico, psiquico e emocional,
uma vez que é considerada um exercicio de destreza que permite eliminar
toxinas e despertar componentes quimicos que tem a ver com a satisfacdo
pessoal.

Esta popularidade fica claramente exposta na grande quantidade de espacos
dedicados a sua pratica, como nas academias e ainda em lugares publicos
como pracas e parques. Desta maneira se completam duas atividades
altamente saudaveis: o ar livre e a ginastica.

A atividade fisica pode ser exercida ou realizada de diversas maneiras. Quando
€ involuntaria ou ndo planejada, a atividade fisica € considerada um exercicio
basico como caminhar, realizar tarefas domésticas e outras atividades que
envolvem o movimento do corpo.

A atividade fisica planejada é também muito variada, podendo ser encontrado
inimeros tipos de exercicios que sdo pensados para diferentes tipos de
publicos e necessidades, assim como para obter diversos tipos de resultados.

A atividade fisica traz muitos beneficios com ja destacamos, tais como melhora
da saude em termos corporais (melhora a circulacdo, permite perder gordura,
ativa o metabolismo, da forca aos mulsculos), mas também em termos
emocionais e psiquicos, pois permite o desestresse do organismo, renovar as
energias e desgastar toda a forca que ha de sobra e que as vezes quando nao
sai corretamente do organismo pode ser traduzida em quadros de ansiedade
gue afetam nossa qualidade de vida.

Atividade fisica consiste em qualquer tipo de movimento corporal que resulte
no gasto de energia acima daquele considerado padrdo quando o corpo esta
em repouso.

As atividades fisicas sdo importantes para evitar que a pessoa seja sedentaria,
influenciando na obtencdo de uma boa qualidade de vida e saude. Manter um
nivel adequado de movimentacdo corporal ajuda principalmente a evitar
provaveis problemas cardiacos e derrame cerebral.

Sedentarismo
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Sedentarismo é a falta ou a diminuicdo de atividade fisica regular. Pode ser
definido como pratica de atividade fisica leve semanal inferior a 150 minutos,
embora ndo esteja necessariamente associado a falta de atividade esportiva.


https://conceitos.com/gordura/
https://conceitos.com/metabolismo/

O sedentarismo refere-se apenas a realizacdo de atividades que nao
aumentam consideravelmente o gasto energético acima do nivel de repouso,
como dormir ou permanecer sentado em frente ao computador, por exemplo.

Uma pessoa que tem atividades fisicas regulares como limpar a casa,
caminhar para o trabalho, ou realiza funcdes profissionais que requerem
esforco fisico, ndo é classificado como sedentario.

Para ndo ser considerado sedentario, o individuo precisa realizar atividades
fisicas de intensidade moderada, pelo menos 5 vezes por semana durante 30
minutos, ou atividades fisicas de intensidade vigorosa, pelo menos 3 vezes por
semana, durante 20 minutos.

Atividade fisica pode ser definida como qualquer movimento corporal produzido
pelo masculo esquelético que gera um gasto energético.

Ja o conceito de exercicio fisico é definido como uma atividade fisica
organizada, planejada, estruturada e repetida que tem o objetivo de melhorar
ou manter um ou mais componentes da aptidao fisica.

Por sua vez, aptiddo fisica sédo caracteristicas que, em niveis adequados,
possibilitam maior energia para o trabalho e o lazer, proporcionando
paralelamente menor risco de desenvolvimento de doencas ligadas ao
sedentarismo.



