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Estilo de Vida

E o conjunto de acBes habituais que
refletem as atitudes, os valores e as
oportunidades na vida das pessoas
(Nahas, 2001).

Fatores que influenciam o Estilo de Vida

Alimentacao

Atividade fisica
Comportamento preventivo
Relacionamento

Controle do estresse

Pertfil do Estilode Vida

Pentaculo do Bem Estar



Exercicio Fisico

4

Movimento

4

Vida

DESENVOLVIMENTO

RELACIONAMENTO
APRENDIZAGEM




VIDA MODERNA

Estilo de Vida Sedentario
OS PERIGOS DE FICAR PARADO

METABOLISMO
*Envelhecimento
celular

*Reducdo de
imunidade
 Aumento do
risco de diabetes
tipo 2

s Aumento de
gordura no corpo
* Aumento de
colesterol

*Maior risco

de cancer

CEREBRO CORACAO PULMOES OSSOS E MUSCULOS
*Desanimo, *« Aumento do *Reducgao da ARTICULACOES +Mais atrofiados
preguica e letargia risco de doencas capacidade fisica *Ficam mais

*Aumento de risco cardiacas e e pulmonar fracos e sujeitos a

de depressao e problemas fraturas e lesdes

deméncia senil circulatorios « Aumenta o risco

de osteoporose



EXERCICIO FISICO

Estilo de Vida Ativo
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EFEITOS DA PRATICA CONTINUA

EXERCICIO
FISICOS

Os beneficios do otividode fisico comegam
durante os primeiros movimentos. Soibo
comao seu corpo se modifico enguanto vocE
protico exercicios.

Ezsos 560 as olterapdes do seu orgomisma

EFEITOS IMEDIATOS | me comeqam durante o i e contiiann

pov plgumes hoves depais oo sessdo.

DIMINUICAD DA CHAMCE
DE DOENGA CORDNARIA

ARTERIAS uupl::smiuj [ ] ’

& MELHORA DO HUMOR,
dddddddddd mism E
AUMENTD DA FORCA,
1 o'fzu LITROS s il ® prt ey
s cimbace . . REQUER MENOS
ESFORCO PARA
AUMENTD REALIZAR A MESMA
DA TEMPERTATURA TAREFA
i PROTECAD CONTRA
AUMENTA A DOENGAS COMO
FREQUEMNCIA CARDIACA ALZHEIMER E
® PARKINSON
“ () © meLHora Do
AUMENTO DA RENDIMENTO DOS ™
° c‘rmclu“"m ADE DE BATIMENTOS
A E
ACELERACAD CONCENTRAGCAD
DA RESPIRACAD,
POIS O CORPOD
DEMANDA ATE ‘l. a
15 VEZES MAIS
OXIGEMIO. MELHORA DA
CAPACIDADE
. PULMONAR
AUMENTA A
0: AUTOESTIMA

AUMENTO DA DENSIDADE GSSEA
E DIMINUICAD DOS RISCOS DE

OSTEOPORDSE
LIBERACAQ DE tj 0
HORMGNIOS QUE PRODUZEM
ESTIMULAM DS © SUBSTANCIAS QUE AUMENTO NA ESPESSURA DA
MOVIMENTOS AJUDAM A REDUZIR CARTILAGEM DAS
INTESTINAIS 0 NIVEL DE @  ARTICULAGOES, DEIXANDO-AS
GORDURA MAIS RESISTENTES ADS
o DESGASTES
MELHORA DO PRDCESSO0
DE DIGESTAD AUMENTO DA MASSA MAGRA







EXERCICIO FISICO

RECOMENDAGCOES 7 Aemean couuece
PRATICA SEMANAL

of SPORTS MEDICINE,
LEADING THE WAY

MINUTOS MINUTOS

Exercicios aerdobicos de intensidade moderada e 2 sessdes por semana de
exercicios que envolvam forca muscular.



METAS PEQUENAS | CONSTRUA HABITOS

EQUILIBRIO

APOIO SOCIAL AVALIACAO







Vida

t” »\Q Ativamente
Saudavel
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Mantendo-se AHIVO durante

ANEXO -«Pandemia do

Coronavirus




(v Atividades Aerobicas

Ahwdudns em locais fechados  Afividades ao ar livre
Ligue o som e ande rapidamente pela = Caminhe cu coma pelo seu bairmo [evite
casa ouU suba e desga escadas por 10-15 espacos lotados).
minutos, 2-3 vezes ao dia. Faca atividodes fisicas em um pargue
Dance com sua misica favorta. local. Passar o fermpo no natureza pode
Pule corda (se suas arficulacoes estiverem melhorar a funcio imuncldgica.
aptas a isso). Cerfifique-se de lavar as mdos quando
Frocure um video de exercicios para fozé- chegar em cosa.
los. = Passeie de bicicleta.
Se voceé fiver, use aparelhos para = Faca trabalhos de jardinagem [a

ESt ratégi a s ':-":'E erdpices em cose. E:qmﬁmmmﬂii a sua farmilia.
Treino de Forca

= Foca o download de um aplicative de » Encontre maneiras de fazer exercicios simples
tfreino de forga no sew celular, como o /- de fortalecimento na sua casa Como:
Minute Workout [ndo & necessanio . Agachamento ou sentar e levantor de uma
equipamento). cadeira

= Sigo as instrucbes de um video de . Aexbes contra a parede, no balcdo da cozinha
treinamento de forga. ou no chao

* Foca yoga - respiragao profunda e . Passadas ou, nas escadas, subir um degrau
atencdo plena tambem podem reduzir o com uma perma e frocar (single leg step up)
ansiedade.

Nao fique sentado o dia fodo! Por exemplo: se vocé estiver assistindo felevisao, levante-se
durante cada comercial (ou penodicamente) e dé uma velta em sua casa ou faga uma
tarefa de casa. Por exemplo, cologue rcupas na maguina de lavar, lave a louga ou retire ©

Ixo. Sinta-se produtivo apos um programa de televisaol




Abdaixo algumas questoes frequentes sobre atividade fisica / exercicio e
COVID-1%:

Estow em quarentena, mas ndo estouw infectado. Eu Quiais sdo as precauvcoes que devo tomar?

devo limitar minhas aofividades fisicas? A Esi'utegu mais importante para prevenir a
MNao ha recomendactes no momento para limitar infeccao & evitar o contato com oulras pessoas que
atividade fisica se vocé ndo fiver nenhum sintoma.  e5ido infectadas com COVID-19.

Entre em contato com seu medico se voos

desenvolver tosse, febre ou falta de ar. E se ev comecar a ter sinfomas?
Se vocé comecar a fer sinfornas, siga as
O exercicio me prevenird de ser infectado pelo recomendacies do CODC. Como estas
virus? recomendactes estao mudando, segue link sobre os

A atfividade fisica de intensidade moderada sintomas: hitps/fwww cdc gov/coronavines/2019-

pode melhorar seu sistema imunoclogico. Mo ncov/about/symptoms html
entanto, freincs de alia intensidade e alto volume
podem suprimir a fungdo imune, especialmente

s2 vooeé nao estiver acosturmado a isso. Balanceie

Estou em quarentena e infectado. Devo limitar minha
afividade fisica?

Pessoas infectadas, mas sem sinfomas, pode confinuar
E s meus filhos esfiverem em casa comigo? atvidade de infensidade moderada, mas precisa usar
Ser afivo com as criancas & a maneira mais 0s sinformas como um guia. Mantenha a quarentena

diverfida de todas! Encontre atividodes gue para impedir a disseminacaoc do coronavirus para
vocés possam fazer juntos - uma brincodeira outras pessoas. e voce fiver febre, fosse ou falta de ar,
ativa, basquete na garagem. uma caminhada interrompa a atividade fisica e procure seu medico ou
pela vizimhanca. um sistferna de sadde.

seu programa de freino.
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