Atividade fisica — uma necessidade saudavel

Os beneficios de se ser fisicamente ativo sdao numerosos e variam entre a redugao do

risco de certas doencgas até a melhoria da salde mental.

Exemplos:

« Doenga coronaria e acidente vascular cerebral
» Obesidade e excesso de peso

* Diabetes de tipo 2

+ Cancro

« Doengas musculo-esqueléticas

+ Saude mental

O corpo humano foi concebido para estar em movimento, logo, um estilo de vida
sedentario (de pouco movimento), encontra-se associado a doenca e a morte
prematura. Uma revisao de 44 estudos mostrou que os individuos que mantém uma
pratica de atividade fisica regular (particularmente durante a meia-idade e nos anos
seguintes) tém metade da probabilidade de terem uma doenca grave ou morte

prematura em comparagao com individuos sedentarios.

Qual é a atividade fisica mais adequada?

A atividade a desenvolver por cada pessoa varia em fungao das suas préprias
caracteristicas (idade e condicdo fisica). No entanto, para a generalidade da
populacdo, as recomendacgdes sdo para a pratica regular de atividade fisica de
intensidade moderada. Este tipo de atividade fisica, equivalente a marcha rapida,
pode ser facilmente incorporado nas atividades didrias, além de ser fisicamente menos
exigente. Com 20 a 30 minutos de marcha rapida diariamente, conseguem-se reduzir
significativamente riscos de doencas, aumentar o bem estar fisico e,

consequentemente, reduzir bastante a dependéncia de medicamentacgao.

Com quem praticar?
De preferéncia sempre acompanhado com amigos ou familiares, principalmente se a

atividade for praticada em locais de pouco movimento.



