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O que é ser saudavel?

Quando uma pessoa tem saude apresenta um estado de completo bem-estar
fisico, mental e social, e ndo apenas a auséncia de doencas. A aptiddo fisica é o
conjunto de atributos associados a salde e as capacidades fisicas.

Quais os beneficios do exercicio fisico?

A pratica regular de exercicio fisico é benéfica para a saude, atuando no
organismo humano como prevencao e melhoria de varias doencas.

Beneficios psicolégicos: Muitas
vezes ouvimos esta frase “Quando faco
exercicio sinto-me bem”, o que quer dizer
que o exercicio fisico tem um efeito
benéfico pois promove boas emocdes e
humor, melhora a autoestima, combate a
ansiedade, a depressdo e o0 stress, e
melhora as capacidades cognitivas
(atencdo, memoria, raciocinio, tomada de
decisdes e resoluc¢do de problemas).

llustracéo 1 - Felicidade apés a marcacgéo do golo

Beneficios fisioldgicos: O exercicio fisico regula a glicose (agucar) no
sangue, regula a pressao arterial, melhora a circulagdo sanguinea, diminui a gordura
no sangue e nas artérias, e melhora a capacidade respiratoria.

Masculos ativos Masculos inativos

Beneficios na composicao
corporal: O exercicio fisico ajuda na
diminuicdo da gordura corporal, aumento
da massa muscular, aumento da
densidade 6ssea, aumento da tonicidade
muscular.

llustracéo 2 - Aumento da massa muscular e tonicidade



Beneficios funcionais: Aumento
da forca muscular, aumento da
flexibilidade, melhoria da coordenacéao,

melhoria de problemas de postura (por
exemplo, dores na zona lombar) e melhoria
da capacidade funcional (capacidade de
realizar pequenas tarefas diarias sem
esforco).

Quais sao as capacidades fisicas?

Resisténcia: E a capacidade do
organismo de resistir a fadiga numa
atividade motora durante um longo periodo
de tempo. O objetivo da resisténcia é
manter durante o maximo de tempo
possivel uma intensidade 6tima de
exercicio. A maratona e o corta-mato sao
alguns exemplos de corrida de resisténcia.

llustracéo 5 - Treino da flexibilidade

Forca: E a forca ou tensdo que um
grupo muscular consegue exercer contra
uma resisténcia. Forca méaxima: € o valor
mais elevado de forca que o sistema
neuromuscular (0 musculo) é capaz de
produzir contra uma resisténcia inamovivel
(que ndo se move). Forca resistente: é a
capacidade de realizar esforcos de forca
em atividade de média e longa duracao,
resistindo a fadiga.

llustracéo 3 - Problemas zona lombar

llustracéo 4 - Maratona

Flexibilidade: E a capacidade de
efectuar movimentos de grande amplitude
numa articulagio ou num conjunto de
articulagbes. A flexibilidade também
depende do alongamento do musculo, por
isso é tdo importante alongar depois da
pratica de exercicio fisico.

llustracéo 6 - Mdsculo em contragao
durante um movimento de forca
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Velocidade: é a capacidade de percorrer distancias curtas no mais breve
periodo de tempo possivel. A velocidade também inclui outras componentes que séo:

1. Tempo de reacdo simples: capacidade de
responder no menor tempo possivel a um
estimulo conhecido (por ex. a resposta de
uma atleta no momento do sinal de partida de
uma corrida).

2. Tempo de reacdo complexa: capacidade de
responder rapidamente a um estimulo
desconhecido (quando n&o se sabe qual é o
estimulo, nem quando e onde vai ocorrer).
Esta componente da velocidade esta
frequentemente presente nos jogos coletivos
(ex. futebol, basquetebol, etc.) nas acdes dos
colegas e adversarios, e trajetoria da bola.

3. Capacidade de aceleracdo: capacidade de
acelerar rapidamente desde uma posicdo
parada até a um momento de velocidade
méaxima. Também esta4 presente nos jogos
coletivos no contra-ataque, recuperacao
defensiva, marcacéo e desmarcagao.

4. Velocidade Maxima: capacidade de percorrer
uma distancia no menor tempo possivel (ex. o
sprint durante os jogos coletivos).

5. Velocidade de resisténcia: capacidade de
resistir a fadiga em esforcos de grande llustragdo 8 - Velocidade maxima ao
. . passar a meta
intensidade durante 15 a 45 segundos.

6. Velocidade de execucdo: tempo necessario
para a realizacdo de um movimento.

llustrag@o 7 — O atleta a entrar na fase de
aceleracao

O que acontece no nosso corpo durante o exercicio fisico?

O coracdo tem a principal funcdo de
bombear o sangue, impelindo-o através de todo o
corpo, tornando possivel o fornecimento de
oxigénio as células, a distribuicdo de calor, o
transporte de nutrientes, de hormonas, entre outras
funcoes.

llustragdo 9 - Coragao

Durante a realizacdo de exercicio fisico, o coracdo tem a necessidade de
bombear mais sangue para levar mais nutrientes e oxigénio aos musculos em
funcionamento, o que se consegue aumentando o volume (quantidade) de sangue
bombeado pelo coracdo em cada contracdo (volume sistélico), e aumentando o
namero de vezes que o0 coragdo se contrai para distribuir o sangue pelo corpo
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(frequéncia cardiaca). Assim, a frequéncia cardiaca consiste no numero de
batimentos do coracdo durante um minuto.

Em repouso, a frequéncia cardiaca pode situar-se entre os 50 — 70 batimentos
por minuto (bpm), enquanto que em esforco pode chegar a atingir os 200 bpm. O
controlo da frequéncia cardiaca, durante a atividade fisica, constitui um bom indicador
da capacidade do organismo para se adaptar ao esfor¢co que esta a ser realizado.

Como medir a frequéncia cardiaca?

Os pontos habituais de detecao da frequéncia cardiaca sao: ﬁ
‘\

Pulso: colocar a palma da ma&o 94 WA )
esquerda voltada para cima, pressionando .
com dois dedos da méo contraria (exceto o f

polegar) a artéria radial situada do lado do llustragéo 10 - Medicdo na artéria
polegar e entre o radio (0sso) e o tend&do radial no pulso
do polegar.

Carétida: com o dedo médio e o
indicador, da mao direita, comprimir as
caroétidas (artérias) ao nivel do pescoco.

llustracé@o 11 - Medi¢&o na artéria
carotida no pescogo

Experimenta qual o método que melhor se adapta a ti e mede a frequéncia
cardiaca a ti proprio. Conta o nUmero de batimentos que sentires durante 15 segundos
e, em seguida, multiplica esse nimero por 4 para obteres a frequéncia cardiaca de 1
minuto.

Os trés momentos indicados para verificacdo da frequéncia cardiaca sao:

Em repouso (por exemplo, ao acordar, sentado na cama): quando se verifica
uma frequéncia cardiaca baixa, estd-se perante um coragdo saudavel, de boa
capacidade e forte;

Em esforco (por exemplo, durante uma pausa no exercicio): permite controlar
o tipo de esforco efetuado;

Apdés o esforco: ao verificar-se uma redugdo acentuada da frequéncia
cardiaca neste periodo, significa que a pessoa possui uma boa capacidade de
recuperacao do esforgo, reveladora de uma boa aptidao fisica. Esta medi¢do deve ser
efetuada no primeiro minuto apés a concluséo do exercicio.

Professora estagiaria: Ana Fonseca
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