ATIVIDADE FISICAE SAUDE:

. acumule pelo menos 30 minutos todos os dias



Agita Sampa: Envelheca com qualidade de vida

A associacdo de atividade fisica e salde, ndo
necessitam de horas e horas de exercicios intensos. Pequenas
sessOes de trinta minutos por dia, na maior parte dos dias da ¥
semana, desenvolvidas continuamente ou mesmo em periodos ‘
cumulativos de 10 a 15 minutos, em moderada intensidade,
podem representar o limiar para a populagao em geral adquirir o
“Passaporte para Saude”. Para marcar este gol, cientistas do
esporte e autoridades em salide, sugerem que todos deveriam se
envolver em atividades fisicas no seu dia-a-dia - em casa, no
trabalho ou na sua comunidade. Nessas “aulas de treinamento”,
podem-se incluir subidas ou descidas de escadas, passeios com o :
cachorro, jardinagem, lavagem de carros, caminhadas em ritmo ligeiro, dancar, pedalar ou nadar.

Estas novas recomendagbes sdo confirmadas pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS),
Conselho Internacional de Ciéncias do Esporte e Educacdo Fisica (ICSSPE), Centro do Controle e
Prevencdo de Doenca-USA (CDC), Colégio Americano de Medicina Esportiva (ACSM), Federagdo
Internacional de Medicina Esportiva (FIMS), Associacdo Americana de Cardiologia, entre outros.

O CELAFISCS - Centro de Aptiddo Fisica de Sdo Caetano do Sul organizou o programa Agita Sdo
Paulo, que tem como principio, incentivar as pessoas a praticarem atividade fisica diariamente. Em 2005,
o entdo Secretario de Participagdo e Parceria, Gilberto Natalini (PV), coordenou a instalagdo do Programa
Agita Sampa, na cidade de S&o Paulo e, quando retornou a Camara Municipal, criou um Projeto de Lei, que
em 2006 foi sancionado, regulamentando assim o Agita Sampa. (PLn° 539/2006- Lei 14.409).
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Recomendacoes da Atividade Fisica
QUANTO DE ATIVIDADE FiSICA DEVE 0 QUE SIGNIFICA ATIVIDADE
SER FEITO PARA TER BENEFICIO A SAUDE? FISICA ACUMULADA?
_ A nova recomendagdo de atividade Significa que os 30 minutos por dia
a fim de promover saude a populagdo sugere disponiveis para realizar atividade fisica,
que os individuos devem realizar atividade podem ser divididos em sessées de 5, 10 ou
fisica leve ou moderada por pelo menos 30 15 minutos. Veja exemplo ao lado.

minutos por dia, se possivel todos os dias, de
forma continua ou acumulada.
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Tipos de Atividades Fisicas
ATIVIDADES EM CASA ATIVIDADES NO TRABALHO ATIVIDADES NO TEMPO LIVRE
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Rastelar Dancar

O QUE SAO ATIVIDADES FISICAS MODERADAS?

Atividades fisicas moderadas sdo aquelas que aumentam um pouco os batimentos do
coracdo, deixando vocé aquecido e respirando um pouco mais rapido que o normal, mas sem
dificuldade. Alguns exemplos dessas acles e a duragdo em que elas devem ser feitas, seguem abaixo:

e Rastelar 30 min e Limpar/Lavar carro 45-60 min
¢ Andar 3,2 km /30 min. o Lavar vidros/chio 45-60 min
J gi‘;l:;giﬂ“ﬁ'la 233 min o Jogar volei 45 min
e ha min e Jardinagem 30-45 min.
o Basquete (rodas) 20 min . Basqueti (arremesso) 30 min
e Pedalar 6,4km /15 min e Pedalar 8.1 km /30 min
e Pular corda 15 min ’
o Correr 2,4 km /15 min (10 min) ° Danga répida 30 min
o  Subir escadas 15 min ¢ Empurrar carrinho bebé 2,4 km /30 min
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FOCOS DO PROGRAMA

Para cada um dos focos do programa, foram sugeridas algumas estratégias de como
conseguir acumular 30 minutos de atividade fisica durante o dia.

No Trabalho: Como aumentar a atividade fisica sem gastar tempo do dia de trabalho:

1) Prefira usar as escadas ao invés do elevador.

2) Evite ficar muito tempo sentado: atenda o telefone mais longe ou fale ao aparelho andando.

3) Aproveite seu horario de almogo para dar uma caminhada ou escolha um local para comer um
pouco mais distante.

4) Setiver carro, estacione-o um pouco mais afastado do seu destino.

5) Descga do trem, 6nibus ou metrd, SE POSSIVEL, uma ou duas estagdes para frente ou para tras
de seu local.

6) Deixe uma roupa no local de trabalho, com o intuito de fazer alguma atividade no horario do
almoco, ou apos a jornada de trabalho antes de retornar para casa.

7) Ande ou pedale parair ao trabalho.

8) Caminhe ao invés de usar o carro para ir ao banco, a padaria, ao correio, ao shopping.

9) Faca exercicios de alongamento, compensacdo e, ndo se esqueca de manter a postura.

Em Casa:

1) Mesmo quando vocé voltar do trabalho e se sentir cansado, tente caminhar ou pedalar. Vocé
ficara surpreso, pois sendo mais ativo, tera conseqiientemente mais energia e disposigao.

2) Levante-se da cadeira e mude manualmente os canais de TV.

3) Se vocé tem carro, lave-o vocé mesmo.

4) Dance com alguém ou mesmo sozinho.



Na Escola: Formas de manter-se fisicamente ativo na adolescéncia:

Para Criancas e Adolescentes, a Recomendacgao da Pratica da Atividade Fisica que resultara
em beneficios para a saude, sdo 300 minutos por semana, de moderada a vigorosa (60
minutos, pelo menos 5 x na semana).

1) Diminua o tempo que vocé fica assistindo televisdo, jogando video game, navegando na Internet ou
mexendo no computador.

2) Junte-se a um time do prédio, bairro, clube ou escola para praticar seu esporte favorito; é uma 6tima
forma de fazer novos amigos, assim como, melhorar seu condicionamento.

3) Se vocé ndo gosta de esportes em grupo, escolha uma atividade individual, como andar de bicicleta,
roller skate, patinar, ou simplesmente caminhar ou correr.

4) Nao se esqueca de dangar, uma boa noite de danga gasta tanta energia quanto uma sessao de
exercicio.

5) Suba quantas vezes puder as escadas da escola, da faculdade, do prédio ou casa.

6) Colabore com sua familia fazendo as tarefas de casa, como também outros pedidos - a pé ou de
bicicleta.

7) Mantenha as conversas em dia com seus amigos enquanto caminha.

8) Ajude seus pais a lavar o carro, passear com o cachorro, empurrar o carrinho do supermercado, etc.

9) Se vocé estd comecando a faculdade ou a trabalhar, procure um centro de lazer perto. Junte-se a
outras pessoas que fazem exercicio; que vdo a um clube, academia, ou centro esportivo. Se precisar, peca
para seus pais levarem vocé.

10) Levante-se da cadeira e mude manualmente os canais da TV.

11) Planeje com seus pais uma agenda de como incluir atividades no seu dia a dia e, se possivel, que
vocés realizem juntos.

Idoso: Como tornar-se mais ativo na maioridade:

E importante ressaltar que os idosos precisam incluir na sua rotina de atividades fisicas
diarias, exercicios resistidos (exercicios de forga), para compensar a perda natural da massa
muscular, decorrentes do processo de envelhecimento.

1) Prefira usar as escadas ao invés do elevador.

2) Estacione o carro um pouco mais longe do destino.

3) Desga do trem, 6nibus ou metré uma ou duas estagdes antes.

4) Caminhe ao invés de dirigir, para ir ao banco, a padaria, ao correio, ao shopping.

5) Cuide vocé mesmo da sua casa e do seu jardim.

6) Se vocé tem carro, lave-o vocé mesmo.

7) Saia para dangar ou dance em casa, mesmo sozinho.

8) Levante-se da cadeira e mude manualmente os canais de TV.

9) Faga vocé mesmo as compras do supermercado ou da feira.

10) Aproveite as filas nos bancos ou no correio para fortalecer os musculos do abdémen e das pernas.

11) Procure realizar atividades em conjunto com amigos, familiares ou centros de encontro, assim vocé
tera mais prazer em ser ativo.

12) N&o se esqueca que atividades como a natagao, a hidroginastica, exercicios em cadeiras, Yoga, Tai Chi
Chuan, assim como exercicios de fortalecimento muscular, sdo atividades incriveis.

"0 sedentarismo é o fator de risco mais prevalente, o segundo em causa de mortes, matando mais de 5

milhdes de pessoas em todo o mundo e com o maior custo econémico. O Agita Sdo Paulo ha 20 anos

langou uma "vacina" que recomenda que todos realizem pelo menos 30 minutos de atividade fisica

moderada por dia, sendo que os efeitos nos idosos sdo ainda mais marcantes que nos outros grupos
etarios. Vamos Agitar Juntos! Vamos Viver Mellhor!"

Dr. Victor Matsudo

Coordenador do Programa Agita Sdo Paulo
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