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ATIVIDADE FIiSICA

Com os confortos trazidos pela vida
moderna, realizamos cada vez menos
atividades que demandam gastos de
energia. Ao diminuir ou deixar de cumprir
atividades gue exigem esforco fisico,
NOsso corpo fica mais predisposto a
doencas, podendo até mesmo perder
uma série de funcoes

CONSEQUENCIAS DA FALTA DE
ATIVIDADE FiSICA PARA A SAUDE

+ Alto nivel de e
» Doencas cardiacas
* Ma postura

» Encurtamento
muscular

ATIVIDADE FiSICA NA INFANCIA

Para escolher a atividade fisica na infancia deve-se levar em
consideracao a faixa etaria, os limites e a capacidade fisica de cada
crianca. E importante ter em mente que n&o apenas as atividades
intensas ou de carater esportivo podem propiciar bem-estar,
favorecer a salde 6ssea, o condicionamento cardiaco e a
integracao social da crianca.

Subir e descer escadas, brincar de esconde-esconde e pular corda,
por exemplo, envolvem capacidades e movimentos do corpo tdo
complexos quanto algumas modalidades esportivas sofisticadas e
sdo atitudes para combater o sedentarismo e a obesidade infantil.



POR QUE PRATICAR
ATIVIDADE FISICA?

- Coracdo mais forte: ajuda a aumentar
o condicionamento cardiorespiratorio.
 Colesterol em dia: pode diminuir o
colesterol ruim (LDL) e trigliceridios,
aumentando o percentual de colesterol
bom (HDL).

» Corpo em forma: ajuda a manter o
peso adeguado atraves da gueima de
calorias.

» Ossos mais resistentes: pessoas gue
se mantém ativas em idades avancadas
tém menor probabilidade de sofrer de
osteoporose.

* Pele bonita e saudavel: torna a pele
mais resistente ao sol por aumentar seu
fluxo sanguineo.

» Cérebro atento: promove a rapidez de
raciocinio, uma memaoria mais ativa e um
menor tempo de reacao.

 Figue tranquilo: exercicios ajudam a
elevar a autoestima, reduzem os niveis
de ansiedade, dminuem a predisposicdo
a depressao e melhoram o humor.

* Sono melhor: a pratica de exercicios
fisicos auxilia vocé a dormir mais
rapidamente e ter um sono mMmais
profundo. Procure apenas ndo se
exercitar muito proximo da hora de
dormir, pois isso podera deixa-lo ainda
nmais desperto.

COMO SE CUIDAR?

Peguenas atitudes do dia-a-dia séo
suficientes para combater o sedentarismo.

+ Caminhe

+ Use escadas aoinves do elevador.

« Dispense o controle remoto.

- Estacione o carro num local mais distante

E o tempo ideal
de atividade fisica 7,
moderada por dia. + Faca exercicios gue Ihe deem prazer.
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