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Conteudo: Atividade fisica

Vale a pena o esforco para fazer 150 Z

minutos de exercicios por semana e
evitar o sedentarismo, um dos maiores fatores de risco para doencas graves.

Que tal conhecer um pouco mais sobre 0 assunto? Separamos | !
para vocé um video que ira incentiva-lo a comecar a se = <
movimentar. E se vocé ja pratica alguma atividade fisica...

| — Video: https://youtu.be/alZZ2PQ0SL8

Il -Texto (Reproducéo do video)

Ser sedentario € um dos fatores que mais expde nossa saude a algumas das doencas
que mais matam no mundo,
como hipertensao, infarto, AVC, diabetes e cancer. Para
entrar no grupo das pessoas consideradas ativas, a
Organizacao Mundial da Saude (OMS) estabelece que é preciso
fazer 150 minutos de atividade fisica moderada ou intensa por
semana, ou seja, 30 minutinhos, 5 vezes por semana.

E o que é considerado atividade fisica? Qualquer atividade com
movimento muscular que provoque gasto de energia. Mas
lembre-se que a recomendacéo exige atividade MODERADA ou



https://youtu.be/alZZ2PQ0SL8
https://drauziovarella.uol.com.br/doencas-e-sintomas/hipertensao-pressao-alta/
https://drauziovarella.uol.com.br/doencas-e-sintomas/infarto-do-miocardio-ataque-cardiaco/
https://drauziovarella.uol.com.br/doencas-e-sintomas/avc-acidente-vascular-cerebral-ou-derrame/
https://drauziovarella.uol.com.br/doencas-e-sintomas/diabetes/

INTENSA. Ou seja: a rigor, apertar o botdo do controle remoto gasta energia. Mas claro
que ndo € uma atividade moderada e muito menos intensa.

As atividades que contam ndo precisam ser, necessariamente, um exercicio. Mas
convenhamos, ac¢des cotidianas, como carregar compras para dentro de casa, podem
fazer suar, mas ndo demora nem 10 minutos.

Entéo, vale a pena encaixar um tempinho dedicado ao exercicio regular no seu dia-a-
dia. Caminhe mais, ande de bicicleta, frequente uma academia. Ou corra. Como eu.
Que, alias, comecei a correr aos 50 anos de idade.

Antes tarde do que nunca.

Dr. Drauzio Varella

ATIVIDADES

1- Com as informagdes obtidas e seu conhecimento prévio sobre o assunto, ndo
sera dificil responder as questfes abaixo.

a. O que é sedentarismo?

b. O que é atividade fisica?

c. Qual é arelagéo entre atividade fisica e qualidade de vida?

2- Liste no quadro abaixo, exemplos que estdo presentes no seu dia a dia ou sdo
realizados por vocé:

ATIVIDADE FISICA EXERCICIO FISICO




