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DIFERENGA ENTRE ATIVIDADE FiSICA
E EXERCICIO FiISICO?
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O QUE E MELHOR: ATIVIDADES OU EXERCICIOS FisICOS?
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QUANTIDADE E TIPOS DE EXERCICIOS FiSICOS
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DICA PARA QUEM
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Al COMEGAR AGORA
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QUALIDADES QUE SERAO DESENVOLVIDAS
COM A PRATICA:

O QUE DEVO FAZER ANTES, DURANTE
E DEPOIS DOS EXERCICIOS FiSICOS?
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ALIMENTAGAO ANTES, DURANTE
E DEPOIS DOS EXERCICIOS.
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VOCE SABIA
QUE EXISTE DIFERENCA
ENTRE ATIVIDADE FISICA
E EXERCICIO FISICO?
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E qualquer movimento que fazemos desde
quando acordamos até quando vamos
dormir, movimentos que aumentam o gasto
de energia envolvem desde escovar os
dentes até os treinamentos na academia.
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Sao apenas aquelas atividades fisicas com
duracao e intensidade planejadas, que ocorrem
em treinamentos com progressao e com
objetivo predefinido. Percebeu a diferenca?
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UMA CAMINHADA,
por exemplo, pode ser
uma atividade fisica,
se vocé sair de casa sem
definicdo de tempo ou ritmo,
como também pode
ser um exercicio fisico,
desde que vocé planegje
a duracao, aintensidade
e a progressao.
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dos fatores que mais reduz o risco de doencgas crénicas como
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IMPORTANTE

diabetes, hipertensao arterial e doencas cardiovasculares,
osteoporose, obesidade e cancer. Ja o sedentarismo
do maior fator de risco associado a essas doencas.
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As pessoas geralmente se perguntam sobre a quantidade de
exercicios fisicos que elas devem fazer. Qual a quantidade
de exercicios eu tenho que fazer para me considerar uma
pessoa ativa? Para melhorar a minha saude?

77

Como vocé ja entendeu que € preciso se mexer,

agora fica mais facil! Os beneficios dos exercicios,

em qualquer idade, sdo bem maiores do que qualquer
problema que ele possa provocar. Por exemplo, quanto mais
vocé faz exercicio, mais dificil sera ter lesdes nos musculos,
nos tenddes, nos ligamentos e nos 0ssos!

Voltando a quantidade de exercicios fisicos,

a ORGANIZAGCAO MUNDIAL DA SAUDE DIZ que para ser
considerada ativa e poder desfrutar dos beneficios da
pratica de exercicios, as pessoas devem praticar,

NO MiINIMO 150 MINUTOS/SEMANA DE EXERCICIO
FisICO, seja de forma continua ou intervalada.

Vocé pode fazer 30 MINUTOS 5 VEZES POR SEMANA,
ou pelo menos 3 VEZES POR SEMANA COM SESSOES DE
50 MINUTOS.




Todos os icones por
Jems Mayor do the Noun Project.
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A piramide foi desenvolvida pela
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exercitarem com regularidade.

Universidade de Missouri, nos
Estados Unidos, para ajudar
pessoas de 18 a 64 anos a se
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Comece com frequéncia semanal de 3 vezes, pois seu corpo
vai recuperar melhor tendo um dia de descanso entre as
sessoes.

Depois do primeiro ou segundo més, aumente a frequéncia
e tente fazer exercicios mais vezes por semana,

5 Oou 6 vezes por semana. Seu corpo ja estara adaptado

e sua recuperacao vai ser mais rapida!

Em todas as idades, para melhorar a capacidade
cardiorrespiratdria e muscular, a saude dos ossos e até
evitar depressao, E PRECISO FAZER PELO MENOS 150
MINUTOS DE EXERCICIO FiSICO DURANTE A SEMANA.

Podem ser exercicios moderados ou intensos,
mas a maior parte da atividade fisica diaria deve ser aerdbia,
como correr, nadar e pedalar.



ATIVIDADES DE FORGA, COMO MUSCULAGAO, DEVEM
SER INCORPORADAS, 2 OU 3 VEZES POR SEMANA. Para os
adultos € importante aumentar um pouco a carga de exercicios
de forca, aquele com pesos!

Ja para os idosos, muitas vezes é dificil se locomover,

mas E PRECISO MANTER EXERCICIOS DE ACORDO COM
A CAPACIDADE DE CADA UM. Para as criancas € importante
brincar e jogar, principalmente em grupo!

Pessoas que almejam objetivos maiores, como mudanca na
aptidao fisica e na composicao corporal, precisam fazer mais,
isso é fato. MUDAR O PATAMAR DO CONDICIONAMENTO
FiSICO REQUER UMA ROTINA DE EXERCICIOS que garanta
adaptacdes para o melhor funcionamento de varios sistemas,
como o cardiovascular e o muscular.

Fazer uma simples caminhada diariamente é excelente para
melhorar um pouco a saude, mas ndo muda esse patamar.

Sim! E necessario fazer corrida, ciclismo, natacdo, Crossfit,
Musculacao, Treinamento Funcional, Pilates, Escalada, Balé,
Jiu-Jitsu!

As opc¢des atualmente sdo muitas, ndao €? Mas fique tranquilo,
felizmente, as qualidades fisicas que podem ser treinadas nao
sdo tantas assim!
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Yoga

Hidroginastica

Pilates

Musculacao

Crossfit

Esportes de Quadra

Corrida

Natacao

Jiu-Jitsu

Treinamento Funcional

Flexibilidade, Forca e Equilibrio

Resisténcia Anaerdbia e Aerdbia

Flexibilidade, Forca e Equilibrio

Forca e Resisténcia Anaerdbia

Forca, Resisténcia Anaerdbia

e Aerdbia

Resisténcia Anaerdbia e Aerdbia

Resisténcia Anaerdbia e Aerdbia

Resisténcia Anaerdbia e Aerdbia

Forca e Resisténcia Anaerdbia

Forca, Flexibilidade,
Resisténcia Anaerdbia e Aerdbia
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Antes de iniciar a pratica de exercicios fisicos, principalmente
os de grande intensidade, € necessario que vocé faca uma
AVALIAGCAO MEDICA!

Além disso, faca UMA AVALIAGCAO FISICA, ela é um
conjunto de testes para que se possa conhecer a capacidade
respiratoéria, cardiaca, a composicao corporal, a flexibilidade,
a forca etc.

Isso € importante para a avaliacao do profissional. Com essas
informacdes ele prescrevera o treinamento mais adequado
para as suas necessidades! A avaliacdao também

€ importante para vocé! Os resultados da avaliacao vao
motiva-lo a superar os novos desafios, vao indicar as falhas

e tornar claro o caminho a ser seguido.

Por isso, faca avaliacao fisica periodicamente —a cada 3 ou
4 meses, dessa forma, vocé sempre sabera se seus objetivos
estdo sendo alcancados.
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A principal regra € NAO FAGCA EXERCICIO FisIiCO
EM JEJUM! Seu corpo necessita de energia e de nutrientes!
Seus resultados vao ser melhores assim!

//

O que vocé vai escolher para comer antes dos exercicios
depende principalmente de quanto tempo vocé tem entre
a refeicdo e o inicio do treinamento. Confira!
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Vocé esta com tempo de sobra, por isso, faca uma refeicao
completa. Tome café da manha, almoce ou jante.
CONSUMA UMA REFEICAO COMPLETA com carboidratos,
proteinas, gorduras boas e fibra. Veja algumas opcdes:

OPGAO 01 OPGAO 02 OPGCAO 03
Filé Mignon Tilapia Sobrecoxa
Grelhado com Gergelim ao Molho

Arroz Arroz Arroz com
com Feijao Integral Lentilha
Abdbora Batata Salada
e Broécolis Sauté Juliana*
Suco Ameixas Couve
Natural Secas Refogada

* Salada Juliana: Alface americana, cenoura ralada, tomate cereja, palmito e queijo parmeséao.

1 EORA ANTES

Faga um bom lanche! Essa refeicdo deve conter uma boa
porcao de carboidratos e proteinas, mas ndao deve conter
grande quantidade de FIBRAS e de GORDURAS!

Sao boas opgdes:

OPGCAO 01 OPGCAO 02 OPGCAO 03
Sanduiche Leite com Aveia Acaicom
(ovo, queijo ou frango) € morango granola

Suco
Natural

30 MINUT

///////
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Seu tempo esta acabando, seu objetivo, entéo, é garantir
que tera energia para um bom treino! Nesse caso, consuma
essencialmente carboidratos! Nao esqueca, hidratacdo é
sempre importante! BEBA PELO MENOS 300 ML DE AGUA
ANTES DE COMEGCAR OS EXERCICIOS!

OPCAO 01 OPGCAO 02 OPGCAO 03
Banzna Batata Suco
an;?/zis;e?nce(?m Doce Natural
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Vocé necessita consumir algum nutriente durante os

exercicios fisicos em duas situacdes:

1. Se seu exercicio durar mais que 60 minutos, consuma
essencialmente carboidratos, veja as op¢des abaixo:

2. Se vocé ndo comeu NADA antes, estd em jejum ha
mais de 2h, comece os exercicios consumindo carboidratos.

OPGCAO 01 OPGAO 02 OPGCAO 03
Suco Bebidas Gel de
Natural Isotbnicas Carboidratos

Agua

AGUA DE COCO NAO E UMA BOA OPGAO durante os
exercicios! E uma bebida hiperténica e, por isso, pode causar
desconforto gastrintestinal! Nao esqueca, hidratacao

é sempre importante! Beba pelo menos 500 mla cada1hora
de exercicios! Hidrate-se também quando terminar!

/\\

Aqui a informagéo mais importante é: FACA UMA REFEIGCAO
COMPLETA, COM TODOS OS NUTRIENTES! Sim, vocé
necessita de carboidratos apods o treino. Isso vai ajudar na
recuperacao e na reposicao de energia para os exercicios dos

dias seguintes!

OPGAO 01 OPCAO 02 OPGCAO 03
Crepioca Wrap de Atum Filé Grelhado
com Chia + +

(ovo, goma de Paté Puré de

tapioca, chia)
+

Recheio de

Frango com

Requeijao e
cenoura ralada

(atum,
maionese light)

+

Tomate, Alface,

Uva Passa

Batata Baroa
+
Salada Verde
+
Tangerina

TER UMA ALIMENTAQRO EQUILIBRADA E SEMPRE BOM!
Quando falamos em exercicio fisico € ainda mais importante.
O que comemos antes, durante e depois dos exercicios
interfere na disposicdo para o treinamento, na intensidade
dos exercicios e na recuperacao!
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Todos os icones por Jems Mayor do the Noun Project,
todas as fotos do pexels.com e Unsplash.
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