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Desporto e Atividade Fisica

Comportamento Sedentario e Recomendacoes

Como Ser Ativo em Casa

Propostas de exercicios para Ser Ativo Em Casa



Despor
e Ativida




Segundo a carta Europeia do Desporto,
«Entende-se por “desporto” todas as
formas de atividades fisicas que,
através de uma participacado organizada
ou nao, tém por objetivo a expressao ou
o melhoramento da condicao fisica e
psiquica, o desenvolvimento das relagdes
sociais ou a obtencao de rgsultados na
competicao a todos os niveis» .

Por outro lado, pode ser entendido como
atividade fisica todo o movimento realizado
pelo corpo humano que implique contracao
muscular voluntaria e do qual resulte um
aumento do dispéndio energético acima
dos valores de repouso. Neste contexto, a
atividade fisica pode estar enquadrada nas
atividades da vida diaria, como por
exemplo subir e descer escadas e caminhar
até a mercearia, bem como assumir um
caracter mais organizado e estruturado,
com ou sem objetivos competitivos,
incluindo por exemplo aulas de
hidroginastica, programas de exercicio
realizados em ginasios e academias e a
grande maioria das atividades desportivas
que conhecemos.

O Desporto, na sua dimensao mais ampla,
engquadra - e tem vindo a enquadrar ao
longo dos tempos - diferentes formas e
expressoes de comportamentos humanos,
envolvendo, em Ultima analise, uma
dimensao multifatorial que inclui, desde
logo, a expressao do potencial individual de
cada cidaddao e do qual resulta um
invariavel impacto no dominio social,
cultural e econdmico. Como refere Manuel
Sérgio, estamos no dominio do Homem que
se supera em busca da transcendéncia’

150 minutos por

semana de atividade

fisica aerobia

1- Carta Europeia do Desporto
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Atividade fisica
aerobia 5 dias por

semana, 30 minutos
por dia

e A expressao individual do «Eu» no
contexto social, o rendimento desportivo, a
cultura fisica e a educacédo desportiva, a
salde, a qualidade de vida e o bem-estar
sao, por isso, diferentes faces de uma
mesma moeda.

Neste ambito, a evidéncia tem vindo a
demonstrar que a pratica desportiva regular
e, portanto, de atividade fisica, contribui
para o aumento da longevidade e para a
prevencao de diversas doengas cronicas
nao transmissiveis. O aumento do nivel de
atividade fisica desenvolvido diariamente
(tendo em consideracdao o tipo, a
quantidade/volume e a intensidade)
encontra-se associado de forma inversa a
mortalidade e a morbilidade.

E hoje claro que periodos diarios
relativamente curtos de atividade fisica
aerdbia moderada - 20-30 minutos por dia
-, apresentam maiores beneficios do ponto
de vista relativo sobre estes indicadores,
sendo por isso compativeis com as
recomendacdes de atividade fisica
publicadas por diferentes organizagoes de
referéncia mundial tais como o Colégio
Americano de Medicina Desportiva e a
Organizacdo Mundial de Saude: 150
minutos por semana de atividade fisica
aerobia, realizada com intensidade
moderada (podendo, por exemplo, ser
repartidas por 5 dias por semana, 30
minutos por dia).

2 - SERGIO, Manuel Da ciéncia a transcendéncia - Epistemologia da motricidade humana. Editora: Universidade Catélica

3 - https://www.acsm.org/read-research/newsroom/news-releases/news-detail/2018/11/12/updated-physical-activity-guidelines-now-available;

https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/272722/9789241514187-eng.pdf



https://www.acsm.org/read-research/newsroom/news-releases/news-detail/2018/11/12/updated-physical-activity-guidelines-now-available
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/272722/9789241514187-eng.pdf
https://ipdj.gov.pt/documents/20123/133814/Carta+Europeia+do+Desporto.pdf/69432aa6-e8e2-ae85-24ce-76cc276d3dda?t=1582815203169

omportamento
Sedentario:

ecomendacoes




Criancas e Jovens
S, (5-17 anos):

- Limitar a um maximo de
2 horas por dia o tempo
passado em atividades
de lazer associadas
a ecras (televisao,
computador, telefone e
tablet);

- Interromper, sempre

que possivel, longos
periodos passados em
posicao de sentado;
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- Encorajar interagoes e experiéncias sociais
positivas quando utilizados equipamentos
eletrénicos com ecra para contacto com as
redes sociais/media.

Adultos (18 - 64
anos) e idosos
(mais de 65 anos):

- Minimizar o tempo passado em compor-
tamento sedentario;

-Interromper, sempre que possivel, longos
periodos passados em posicao de sentado;

- Levantar-se com frequéncia e andar pela
casa;

- Colocar o comando
da televisao mais
distante de forma
ater de se
levantar para
o poder
utilizar;

- A cada
20-30
minutos,
deve
levantar-se e
caminhar pela
casa.

Em contexto de isolamento
social, o cumprimento das reco-
mendacodes apresentadas assume-se
como um desafio ainda mais relevante pelo
que devera tentar encontrar todas as
oportunidades possiveis para interromper
o comportamento sedentario. Mesmo
que nao tenha energia, contrarie a
tendéncia, insista e caminhe. Aos poucos, a
oxigenagao no corpo vai fazé-lo perceber
que Desporto é Salde.







Idosos que se encontrem na impossi-
bilidade de cumprir as recomendacgoes
identificadas devido a diferentes condi¢coes
de saude, devem procurar ser o mais ativos
possivel de acordo com a sua aptidao fisica
e limitacoes;

Idosos que tenham interrompido a sua
atividade fisica regular ou que se
encontrem a iniciar a pratica de atividade
fisica, devem procurar comecar com
intensidades mais baixas, progredindo na
intensidade, frequéncia, volume e tipo de
atividade, aproximando-se, tanto quanto
possivel, das recomendacdes identificadas;

Acumular, pelo menos, 150 minutos por
semana de atividade fisica aerdbia de
intensidade moderada (progredindo para
300 min) ou 75 minutos por semana de
atividade fisica aerdbia de intensidade
vigorosa (progredindo para 150 min). Em
alternativa, poderao acumular uma
combinacao equivalente destes dois tipos
de atividades;

Idosos com mobilidade reduzida devem
realizar, em trés ou mais dias por semana,
atividades que melhorem o equilibrio e
previnam as quedas;
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Crie rotinas ativas no seu dia-a-dia,
como por exemplo levantar-se com
frequéncia e caminhar pela casa;

Faca pausas ativas durante o dia,
evitando passar mais de 30 minutos
seguidos na posicao de sentado ou
deitado;

Faca jogos ativos com a sua familia;

iy

Transforme o seu comportamento
sedentario em momentos de lazer, ativando
a sua mente (lendo, escrevendo, fazendo
jogos de tabuleiro ou puzzles, ...);

Dance ao som das musicas que mais
gosta;

Realize tarefas domésticas (limpezas,
jardinagem, ...);

Faca exercicios de alongamento e
relaxamento;

Se esta habituada/o a praticar exercicio,
pode sempre fazé-lo em casa (consulte as
propostas de exercicios sugeridos no portal
do IPDJ, ipdj.gov.pt, em #serativoemcasa);

Reduza os tempos passados com
equipamentos com ecr3g;

Mantenha as rotinas de sono, uma
alimentacao equilibrada e a hidratacao
regular.






Guia Pratico

|
Dependen do nivel habitual de pratica
de exercicio fisico, a sua condigdo fisica
0 seu do de saude agrupamos as
iferent opostas com exemplos de
xercic e podera realizar em casa.

spire

| ecimento

Te B! ivo preparar o organismo
para principal da sessdo de
exercicio, permitindo ativar os sistemas e

apar mobilizados durante a mesma
i? lica que envolvam os grandes
I

' (car iratério, hormonal, musculo-
. €SO 0, entre outros).
Devet vilegiar exercicios realizados de
Vs
.
y ‘g Upos musculares (e g. marcha no lugar,
. 2

7% ~ corrida, bicicleta, eliptica, etc.).
_'%  Duragéo - 5 a 10 minutos.
" ﬂh"

Parte principal

sta parte da sessdo devera ir ao encontro
eus objetivos, do ser realiza
em funcao das suas limitagoes, nivel de
pratica e de aptidao fisica e disponibilidade.
Num contexto de isolamento social, podera
incluir atividades aerdbias e exercicios de
treino de forga muscular para os principais
grupos musculares: membros inferiores,
membros superiores, tronco (anterior e
posterior).

Duracao - pelo menos 20 minutos.

Retorno a calma
Dedique os minutos finais da sessao de
exercicio para relaxar, diminuindo
gradualmente o seu ritmo cardiaco e
recuperandox do esforco realizado.
Aproveite para alongar os seus musculos
com alguns movimentos especificos. Deve
adaptar o tempo desta fase em funcao da
intensidade\do esfor¢co que realizou
previamente.

Duracao - 5 a 10 minutos.
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Estrutura de uma sessao

de exercicio (idosos):

B AQUECIMENTO

A fase de aquecimento deve ter uma duracdao entre 5 a 10 minutos. Realize
entre 4 a 8 repeticdes de cada um dos exercicios propostos. A intensidade deve
ir aumentando, progressivamente, de acordo com a sua sensacao de esforco.
O importante é sentir-se sempre confortavel.

EXERCICIO A: Sentada(o), concentre-se na EXERCICIO A: Sem mexer a bacia, estenda a

respiracdo e na manutengao de uma posigado coluna enquanto inspira (como se estivesse a
equilibrada e confortavel. espreguicar-se).

EXERCICIO A: De seguida, faca a flexdao do EXERCICIO B: Sentada(o), mantendo a bacia

tronco enquanto expira. Sinta os musculos e coluna estaveis, movimente o calcanhar

abdominais ativos. para cima e para baixo e, de seguida, a ponta
dos pés também para cima e para baixo.




B AQUECIMENTO

EXERCICIO C: Sentada(o), com a coluna e
bacia estaveis, estenda a perna e volte a
colocar na posigdo inicial. Faga este exercicio,
alternadamente, com cada uma das pernas.

EXERCICIO E: Sentada(o), enquanto inspira,
levante os bragos, mantendo os ombros
afastados das orelhas. De seguida baixe os
bragos e deite o ar fora.

EXERCICIO G: Sentada(o), empurre os
bracos para tras enquanto expira, volte a
trazé-los para a frente inspirando.
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EXERCICIO D: Senta,daéo), levante,
alternadamente, os pés do chdo, como
se estivesse a caminhar.

EXERCICIO F: Sentada(o), com a coluna
estavel e as palmas das maos voltadas para
cima, rode os ombros para tras, expirando.
Volte a trazer os seus ombros para a frente,
inspirando, até a posicdo inicial.

Nota: Pode realizar os exercicios
anteriormente propostos em pé. O
importante é que se sinta confortavel!
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= COMPONENTE AEROBIA E DE FORGA MUSCULAR

Realize o0s exercicios propostos durante aproximadamente 10 minutos,
preferencialmente de forma continua. Recomenda-se entre 8 a 15 repeticdes
de cada exercicio. A intensidade deve permitir dizer 5 palavras seguidas de 1
s6 folego. O importante é sentir-se confortavel.

EXERCICIO H: Com as maos apoiadas numa EXERCICIO I: Com uma mao apoiada na
cadeira caminhe no lugar. Caso se sinta cadeira, afaste alternadamente a perna para o
confortavel, faca pequenas deslocagbes para a lado e para tras. Repita o exercicio com a
frednte, para tras e para o lado, sem o apoio da outra perna.

cadeira.

EXERCICIO 3J: Sente-se e levante-se _da EXERCf(}IO K: Sentada(o), puxe os cotovelos
cadeira. Para maior estabilidade do exercicio para tras enquanto expira, de seguida

pode encostar a cadeira a parede. traga-os para a frente, inspirando. Para
aumentar a intensidade deste exercicio pode

segurar um pacote de arroz em cada mao.

EXERCICIO L: Empurre a parede com as
palmas das maos. Estenda os bragos enquanto
inspira, faca a flexao dos bragos, deitando o ar
fora. Para aumentar o grau de dificuldade
afaste mais os pés da parede.
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= COMPONENTES DE EQUILIBRIO E ALONGAMENTO

Recomenda-se que a duragao de cada um dos exercicios propostos devera ser
equivalente a 3 a 5 respiragoes. O importante é sentir-se confortavel.

EXERCICIO M: Com as mé&os ~apoiadas na EXERCICIO N: Com as mados apoiadas na
cadeira permaneca sobre um soé apoio (pé). cadeira, coloque uma perna a frente da outra
Caso se sinta confortavel pode realizar o e sinta a alongar a perna de tras. Repita com
exercicio sem a cadeira. Repita com a outra a outra perna.

perna.

EXERCICIO O: Faga a flexdo da perna, até EXERCICIO P: Sentada(o), estenda uma

sentir alongar a coxa. Se ndo conseguir perna a frente, com a ponta do pé a apontar

segurar o pé, use uma toalha no tornozelo. para cima e incline o tronco para a frente.

Repita com a outra perna. Sinta a alongar a parte de tras da perna.
Repita com a outra perna.

.

EXERCICIO Q: Sentada(o), tente chegar com
uma mao a outra, atras das costas, sem sentir
desconforto no ombro. Alterne o movimento.
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