BENEFICIOS DA

ATIVIDADE FISICA

Atualmente a inatividade fisica € considerada um problema de saude publica em varios
paises. As chances de uma pessoa inativa de sofrer um infarto no coragao e 0 dobro em
relacao aqueles aos individuos regularmente ativos. #
Estimativas nos Estados Unidos apontam que o estilo de vida sedentario £/

sejaresponsavel por cerca de 200 mil mortes ao ano. SegundoNahas g
(2001) considera-se sedentario uma pessoa que tenha um gasto calérico "%
total inferior a 500 kcal por semana. .

Os beneficios da atividade fisica ja podem ser usufruidos por % 1 '
pessoas que pratiquem atividades fisicas com intensidade
moderada no minimo trés (3) vezes por semana. Apresentamos a
seqguir os beneficios proporcionados pela atividade fisica regular
segundo o American College of Sports Medicine (ACSM):

- Aprimoramento na fung¢ao cardiovascular e respiratoria.

- Reducéo nos fatores de risco para doenca arterial coronariana.

- Mortalidade e morbidez reduzidas.

- Menos ansiedade e depresséo.

- Sensacodes de bem-estar aprimoradas.

- Melhor desempenho nas atividades laborativas, recreativas e desportivas.

A demasiada realizagdo e/ou ma execucao das atividades fisicas podem causar sérios
riscos a saude do praticante, porisso, procure um profissional da area para
realizar a prescricdo das atividades fisicas que melhor se

Perfil sobre atividade  encaixem nasuas necessidades.
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