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Atividade FAtividade Fíísicasica

Atividade FAtividade Fíísicasica éé definida como definida como 
qualquer movimento corporal, produzido qualquer movimento corporal, produzido 
pelos pelos mmúúsculos esquelsculos esquelééticosticos, que resulte , que resulte 
em gasto energem gasto energéético maior que os ntico maior que os nííveis veis 
de repouso". de repouso". 

CaspersenCaspersen -- 19851985
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COLESTEROLCOLESTEROL

�� Desde 1970, quando os pesquisadores de Desde 1970, quando os pesquisadores de 
Stanford (CalifStanford (Califóórniarnia-- EUA) descobriram EUA) descobriram 
que o perfil que o perfil liplipíídicodico dos corredores era dos corredores era 
melhor do que os sedentmelhor do que os sedentáários, realizaram rios, realizaram 
uma suma séérie de estudos na tentativa de rie de estudos na tentativa de 
compreender o fato.compreender o fato.
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Conclusão Conclusão 
�� ExercExercíício pode diminuir o cio pode diminuir o 
colesterol totalcolesterol total

�� Reduzir o LDL.Reduzir o LDL.
�� Aumentar o HDL.Aumentar o HDL.
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Hipertensão ArterialHipertensão Arterial

�� ExercExercíícios Aercios Aeróóbios  bios  -- 30/45 min30/45 min
�� ExercExercíícios Localizados cios Localizados -- baixa                baixa                
intensidadeintensidade

�� 3 sessões semanais3 sessões semanais
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DiabetesDiabetes
O tipo, freqO tipo, freqüüência, intensidade e ência, intensidade e 
duraduraçção do exercão do exercíício recomendado cio recomendado 
dependerdependeráá da idade, do grau de da idade, do grau de 
treinamento anterior e do controle treinamento anterior e do controle 
metabmetabóólico,duralico,duraçção do diabetes,e ão do diabetes,e 
presenpresençça de complicaa de complicaçções especões especííficas ficas 
da doenda doençça.a.
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�� Primeiros Passos para iniciar uma Primeiros Passos para iniciar uma 
Atividade FAtividade Fíísica...sica...

�� Como acertar a Intensidade ? Como acertar a Intensidade ? 

�� Como Identificar a melhora?Como Identificar a melhora?
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CORACORAÇÇÃOÃO

AgradeceAgradece

FcFc basal x 60min x 24h x 365 dias =basal x 60min x 24h x 365 dias =
Batimento do seu coraBatimento do seu coraçção durante o anoão durante o ano

Exemplo: Exemplo: 

55 x 60 x 24 x 365 = 28.908.00055 x 60 x 24 x 365 = 28.908.000

80 x 60 x 24 x 365 = 42.048.00080 x 60 x 24 x 365 = 42.048.000
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O coraO coraçção bate 13.140.000 vezes a ão bate 13.140.000 vezes a 
mais no ano em um indivmais no ano em um indivííduo não duo não 
treinado. Podetreinado. Pode--se concluir que se concluir que 
pessoas sem Atividade Fpessoas sem Atividade Fíísica sica 
desperdidesperdiççam energia,am energia,

sobrecarregando o corasobrecarregando o coraçção.ão.
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Você Tempo Tipo de exercício Objetivos Importância

Sedentário 
e

iniciante

4 a 8 
semanas

Coordenação
Alongamento

Força

Estímulo 
Articular,
Mobilidade 
fisiológica

das 
articulações

Preparar
o

corpo

Praticante
Atividade
Física

6 a 12 
semanas +

Caminhadas
Corridas leves
Esportes 
Lazer

Estimular o
sistema 

cardiorrespiratório
e queimar
gorduras

Aumentar a 
capacidade
respiratória

Praticante
Atividade
Física

Por toda
vida

+
Corridas
Esportes

competição 
+

Motivação p/
prática

de exercícios e 
esportiva

Manutenção
de hábitos
saudáveis
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