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DEIXE O SEDENTARISMO DE LADO!
GUIA PARA COMECAR A PRATICAR EXERCICIOS
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Antes de comecar a se dedicar a alguma préatica esportiva e sentir 0s seus inUmeros
beneficios, é necessario tomar alguns cuidados prévios para evitar futuros
transtornos e contribuir para a melhora da saude e bem-estar. E fundamental,
também, monitorar a freqiiéncia e a intensidade dos exercicios e atividades

Avaliacéo Fisica

Antes de iniciar um programa de atividade fisica regular, € fundamental a realizagao
de uma avaliacdo fisica para a prevencédo de quaisquer riscos a sua salde. Esta
avaliacado de estado de aptidao inclui quatro areas.

- forca muscular;

- flexibilidade articular;

- composicao corporal (percentual de gordura, peso corporal magro e peso corporal
desejavel);

- capacidade funcional cardiorrespiratoria.

Todos estes dados colaboram para a formulacdo correta de um programa de
exercicios individualizado, baseado no estado de salde e de aptidao da pessoa.

A consulta a um médico é fundamental, principalmente, no caso de pessoas acima de
35 anos e que tenham antecedentes na familia de doencas cardiovasculares,
ortopédicas, metabdlicas e neuroldgicas.

Quem tem menos de 30 anos geralmente é dispensado de exames médicos mais
elaborados, desde que sejam individuos assintomaticos.

Idosos, cardiacos, hipertensos e individuos com desvios de postura necessitam de
avaliagbes mais especificas.
Alimentacao Correta

Adquira, progressivamente, bons habitos alimentares. Faca cerca de 5 a 6 refei¢cbes
moderadas por dia.

O café da manha deve ser rico e diversificado, constituindo uma das principais
refeicoes.
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Elimine (ou evite) de sua dieta os alimentos que s6 contribuem com calorias e que
ndo tém valor nutritivo.

Evite chd, café e alcool, pois podem causar uma indesejavel diminuicdo da eficiéncia
muscular.

Prefira agua e sucos naturais, em detrimento de bebidas artificiais.

Evite alimentos gordurosos, pois além de prejudicar o processo digestivo, aumentam
o colesterol e o percentual de gordura no organismo.

Inserir alimentos ricos em carboidratos € muito importante, porém o excesso pode
ser transformado em gordura e depositado no tecido adiposo.

Use a roupa correta
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Na préatica da atividade fisica, a escolha da roupa € importante.

N&o utilize aquelas que dificultam a troca de temperatura entre o corpo e 0 meio
ambiente (evite tecidos sintéticos).

Prefira roupas claras, leves e que mantenham a maior parte do corpo em contato
com o ar, facilitando a evaporacgédo do suor.

Use ténis apropriado para a modalidade fisica escolhida.

Escolha um ambiente adequado

Escolha o local, os dias e os horarios mais apropriados a sua agenda para ter maior
adesdo ao programa.

Dependo do tipo da modalidade, evite os pisos mais duros, procure praticar na grama
ou mesmo na terra. Além o impacto ser menor, a pratica torna-se mais agradavel ao
ar livre.

Faca a atividade na companhia de outras pessoas (quando ndo for um esporte
coletivo), assim ela se tornara mais agradavel e estimulante.

Alongamento e Aquecimento

O alongamento € a forma de trabalho que visa a manutencéao dos niveis de
flexibilidade obtidos e a realizacdo de movimentos de amplitude normal, com o
minimo de restrigdo possivel, preparando assim o corpo para a atividade a ser
realizada, evitando riscos aos musculos esqueléticos, tenddes e articulacdes. Ele
deve ser realizado antes e ap0s o0s treinos. Ao executar os movimentos, fique atento
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a postura correta, mantendo a respiragdo lenta e profunda. Assim os resultados serdo
melhores.

O aquecimento deve durar de 5 a 20 minutos, utilizando 50% da sua capacidade
maxima de condicionamento. Os objetivos deste preparo (aquecimento) sdo o
aumento da temperatura corporal e a melhora da flexibilidade, evitando lesdes nas
regides a serem estimuladas pelo exercicio.

Desaquecendo o organismo depois da atividade fisica

Ao término do seu treino, ndo pare bruscamente: diminua progressivamente a
intensidade da sua atividade. Com isso vocé conseguira obter um estado de
relaxamento do sistema nervoso central, aumentando a descontragdo da musculatura
e otimizando a recuperagdo metabodlica.

Sequiéncia de alongamento para antes e depois da atividade fisica.

Frequéncia e Intensidade do Programa de Exercicios

Para se adquirir um bom condicionamento, por meio de um programa eficiente de
treinamento, deve-se levar em consideracdo os principais fatores que afetam as
melhoras induzidas pelo treinamento. Sdo estes: o nivel inicial de aptidao, a
frequéncia, a intensidade, a duracdo e o tipo (modalidade) de treinamento.

A intensidade é estabelecida no exercicio em termos de percentual da resposta da
freqliéncia cardiaca maxima individual.

Niveis de treinamento, que proporcionam uma melhora na aptidao aeroébica, variam
entre 60 e 85% da freqiiéncia maxima, dependendo do nivel de capacidade aerébica
individual.

A freqUéncia de treinamento aerébico deve ser de, no minimo, trés vezes por
semana.

Tabela de calculo

Para obter os niveis ideais de frequiéncia cardiaca para uma atividade fisica, faca o
seguinte calculo:

F.C. maxima = 220 - (sua idade)
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Este resultado deve ser multiplicado pelo percentual que varia de acordo com o seu
nivel de condicionamento fisico.

Como saber qual é o percentual adequado para vocé:

Iniciantes: entre 60 e 65%

Intermediérios: entre 65 e 75%

Avancados: entre 75 e 85%

Os percentuais citados sdo apenas sugestivos. Procure um profissional de educagéo

fisica para que ele possa orienta-lo e acompanhéa-lo adequadamente.

Tabela de Frequéncia

Nos primeiros espacos devem ser utilizados os percentuais de F. C. de acordo com o
nivel de condicionamento e suas respectivas F. C..

Exemplo: Tenho 25 anos e sou sedentario. Calculo220-25=195. Esta é a freqiiéncia
cardiaca maxima que deve ser multiplicada pelo percentual que varia de acordo com
o nivel de condicionamento.

F. C. inicial: freqUéncia cardiaca ainda em repouso.

F. C. durante: frequéncia cardiaca na metade do tempo de trabalho ou no momento
de maior intensidade.

F. C. final: frequéncia cardiaca no término do exercicio, antes da diminui¢do da
intensidade.

F. C. de recuperacéao: frequéncia cardiaca ap6s 1 minuto do término da atividade.
Tempo de Trabalho: duragédo do tempo total de treino.

Intensidade do exercicio: medir a intensidade do exercicio em treinos realizados em
aparelhos ergométricos, como esteiras, bicicletas, etc., considerando velocidade,
inclinacdo ou niveis de carga. Se estiver nadando ou correndo na rua, considere a
distancia percorrida.

Nivel de esforco: relacione qual das opces reflete o nivel de esfor¢co desprendido
para realizar a atividade.

Obs.: Facga cépias das tabelas seguintes para seu controle freqiiente.

Prevencédo de Contusdes
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T&o importante quanto a pratica de exercicios é a prevencdo de danos que possam
surgir. De acordo com pesquisas, as pessoas que ndo praticam exercicios com
freqliéncia - as vezes chamadas de atletas de fim de semana - apresentam 3 vezes
mais danos fisicos quando comparadas com participantes de esportes organizados, e
9 entre 10 desses danos sdo deslocamentos e luxacdes, normalmente resultados do
desequilibrio entre a forca muscular utilizada e a tolerancia pessoal.

Exercicios e Dor

Respeite seu nivel de aptiddo e seu condicionamento fisico para ndo exceder limites
e provocar possiveis lesées. Seu corpo precisa de tempo para sofrer as adaptacoes
necessarias para a melhora de condicionamento. Isto significa que as melhoras sao
progressivas. A dor é um bom indicio para a intensidade correta de estimulo a ser
empregada.

Lembre-se: se doer, pare.
Tratamento de Contusdes

As dicas apresentadas por este guia s&o muito importantes para a prevencdo dos
danos fisicos, mas mesmo com o maior cuidado durante o condicionamento, elas
podem ocorrer. Para a maioria dos atletas amadores, o dano normalmente néo é
grave. Na verdade, a maior parte das lesGes pode ser tratada em casa, seguindo 0s
seguintes procedimentos.

Descanse

Pare imediatamente qualguer exercicio ou 0 movimento da parte do corpo que esta
lesada. O descanso proporciona melhora. Use um apoio (pode ser uma muleta) para
evitar colocar o peso sobre a perna, joelho, tornozelo ou pé, e use uma tala ou tipdia
para imobilizar o brago com les&o.

Gelo

Apligue gelo o mais rapido possivel. O frio causa uma vasoconstricdo, ou seja, faz
com que as veias se contraiam, ajudando a parar sangramentos internos. Com isso,
acumula-se o minimo possivel de sangue no local da lesdo. A aplicacéo deve ser feita
por aproximadamente 30 min., depois 0 gelo deve ser removido por 2 horas até a
pele esquentar. Repita a aplicacdo do gelo por 3 a 5 vezes diariamente. Atencéo:
nunca ponha coisas quentes sobre uma lesdo. O calor dilata os vasos sanguineos,
resultando em inchago. O calor sé é apropriado apds o término de sangramento
interno, usualmente 72 horas ap6s um deslocamento ou luxacao.

Compresséo

Envolva a lesdo com uma bandagem elastica ou um pedaco de pano para reduzir o
inchaco, diminuir a movimentacao e o esfor¢o na area lesada. Mantenha a bandagem
firme, mas ndo aperte em excesso.
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Elevacao

Elevar a area de lesdo acima do nivel do coracdo, se possivel, para que a gravidade
drene o excesso de fluxo sangiineo. Este procedimento também diminui o inchago e
a dor.

Além destes procedimentos, vocé poderd utilizar um analgésico para aliviar as dores
provenientes de musculos, tenddes e ligamentos lesados.

Fontes:

Site Brasil Escola - Esporte e Saude (Material desenvolvido com apoio do professor de
educacao fisica Wagner Gasparini, graduado pela FMU, pés-graduado em Treinamento
Desportivo pela FMU e pés-graduado em Fisiologia do Exercicio pela Escola Paulista de
Medicina.)

http://www.brasilescola.com/educacaofisica/esporte-saude.htm

Movimente-se! Revista E (SESC-SP), n® 116, janeiro de 2007.
http://www.sescsp.org.br/sesc/revistas/revistas link.cfim?Edicao |d=269&Artigo ID=4210&IDCa
tegoria=4777&reftype=2

Natacdo: Dicas para perder o medo da agua

A natacdo é um dos esportes mais completos no que se refere aos beneficios a saude.
Ela trabalha os sistemas cardiaco e respiratorio, ajuda a controlar o peso, melhora a
coordenacdo motora e a capacidade de concentracdo e a forca. Trabalha
principalmente os masculos dos membros inferiores e superiores. Além disso, o gasto
calorico deste esporte é muito satisfatorio: uma hora de bragada chega a gastar
cerca de 560 calorias.

Apesar disso, muitas pessoas ndo se sentem totalmente a vontade na agua, sendo que
algumas tém até pavor da pratica. Quebrar barreiras na agua é um processo gue
exige o respeito das etapas, e isso deve acontecer de acordo com o tempo de cada
um

Adultos

- A principal dica é ter calma. V& devagar, especialmente no primeiro contato.

- Nao tenha medo de perguntar. Procure saber o tempo todo o que vai ser feito na
aula, a seguranca é fundamental para que o aluno possa relaxar na agua.
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- Evite ficar ao lado de pessoas que estejam realizando movimentos bruscos no mar
ou na piscina. Isso pode assustar e a intenc¢éo € justamente afastar o medo.

- Respeite o seu limite. Se a agua na cintura for o ponto maximo a que vocé pode
chegar, relaxe e procure curtir mais esse passo.

Criancas

- A presenca do pai ou da mée na aula ajuda. Aos olhos das criancas, 0s pais sempre
vao significar uma maior protecao.

- Valorize cada pequeno progresso. Se o "aspirante a nadador” for seu filho, faca
festa cada vez que o0 pequeno conseguir dar mais uma bragada.

- Ainda para os menores: explique as sensacdes que ele pode ter na 4gua. Conte, por
exemplo, que ela é mais fria que a temperatura do corpo.

- Atencao, senhores pais: ndo soltem a crian¢a na 4gua. Mantenham-na nos bracos
até que ela se sinta mais segura e a vontade.

Fonte:
Informagdes provenientes da consultoria de: Eliane Jany Barbanti, professora do Nucleo de
Psicologia do Esporte e Atividade Fisica (Nupsea) da Universidade de Sao Paulo (USP).

Originalmente publicado na Revista E (SESC-SP) n°® 115, de dezembro de 2006
http://www.sescsp.org.br/sesc/revistas/revistas link.cfm?Edicao 1d=266&Artigo 1D=4136&ID
Categoria=4697&reftype=2

Atividades esportivas para manter a forma
Veja quantas calorias sdo queimadas praticando 1 hora dos seguintes esportes:

Aerobica de alto 490
impacto

Aerobica de baixo 350
impacto

Alongamento 280
Alpinismo 600
Andar a cavalo 175
Andar de bicicleta 560
Arco e flecha 234
Badminton 468
Basquete 560
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Bicicleta ergométrica 735
Caminhada 288 a 432
Canoagem 216
Corrida 560
Flexdes 315
Futebol 700
Golfe 411
Hidroginastica 400
Levantamento de peso 420
Mergulho 684
Natacao 560
Pesca 280
Squash 774
Streetball 700
Surfe 210
Ténis 522
Ténis de mesa 280
Vélei 396
Vélei de praia 560

Fonte: Site Guia dos Curiosos
http://quiadoscuriosos.ig.com.br/index.php?cat id=50745

http://www.bv.sp.gov.br
biblioteca.virtual@sp.gov.br


http://guiadoscuriosos.ig.com.br/index.php?cat_id=50745

