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Apostila : Atividade fisica |l



O que é a avdliagado fisica?

Valores de IMC (Kg/m?2) Classificacdao




Como iniciar uma atividade fisica?

Se vocé esta ha muito tempo sem se exercitar:

Primeiro, ndao é preciso nem recomendavel sair por ai
correndo! Nao se deve tentar recuperar o tempo perdido
de uma unica vez.

Inicialmente, experimente fazer caminhadas leves e
curtas, alongamentos e outras atividades de sua
preferéncia. Procure observar como vocé se sente.

Se vocé estiver se sentido bem e a caminhada inicial ja se
tornou muito leve, aumente gradualmente a durag¢ao e o
ritmo.

Experimente outras atividades fisicas, estabele¢a uma
meta pessoal a alcangar de modo que vocé tenha o
estimulo necessario para continuar fazendo atividades
fisicas para toda a vida.




Vocé quer se tornar mais ativo e saudavel?

Estabeleca um objetivo, mas seja claro.

Descreva abaixo uma lista de problemas que dificultam o alcance do objetivo.
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Escreva as novas condutas que possam substituir o comportamento que quer mudar.




Intensidade das atividades fisicas

Atividades de intensidade moderada
(semelhantes a uma caminhada rapida)

Essa intensidade fara vocé respirar mais rapido, podera
achar dificil falar, mas ainda deve ser capaz de manter
uma conversa.

Atividades de intensidade vigorosa
(como um jogo de futebol, por exemplo)

Quanto de atividade fisica os adultos precisam?

De acordo com as orientacdes atuais sobre atividade fisica, vocé precisa fazer dois
tipos de atividade fisica por semana para melhorar seu condicionamento
cardiopulmonar (aerdbio) e fortalecimento muscular.



Intensidade das atividades fisicas

Intensidade da atividade fisica - 10 minutos
a uma hora esta bom.

A boa noticia é que vocé pode acumular a
sua atividade durante a semana, para que
vocé nao tenha que fazer tudo de uma vez.

Vocé pode realizar em pelo menos cinco
dias da semana, fazendo 30 minutos ou
mais de atividades fisicas moderadas, de
forma continua ou em duas sessoes de 15
minutos ao longo de um dia.
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Seja criativo!

Procure uma variedade de
mianeiras para S manter ativo.
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Receita Saudavel

PRE-TREINO

OPCAO 1

1 banana amassada + 1 colher (sopa) aveia ou
OPCAO 2

Sanduiche de pao integral com geleia e queijo branco
2 fatias de pao integral + colher de sopa de geleia sem

adicdo de agucar + 2 fatias finas de queijo branco.

POS-TREINO

Omelete colorido
2 ovos batidos, 1 tomate, % cebola, folhas de espinafre e

orégano

MODO DE PREPARO g

Na panela antiaderente adicione fio de azeite e doure a
cebola. Coloque o tomate cortado e, em seguida, 0os ovos

batidos. Tampe e deixe no fogo baixo por cerga de dois
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