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A obesidade é uma doenca crénica e multifatorial, com
grande repercussd@o sobre a saide dos individuos e que
apresenta aumento exponencial dos nimeros de casos.
Diante desse contexto, fica claro que o tratamento
adequado da obesidade também demanda diversas
intervencdes simultdneas, realizadas, em um mundo
ideal, por um time de multiplos profissionais de saude,
composto por médicos, nutricionistas, educadores fisicos
e psicélogos, entre outros.

As pessoas que praticam exercicios regularmente
tém melhor controle da ingestdo alimentar,

menor risco de desenvolver obesidade e suas
consequéncias, maior chance de perder peso,
maior chance de reduzir gordura corporal

e preservar a massa magra, além de maior

chance de manter o peso perdido. Além disso,

os exercicios promovem aumento da capacidade
cardiorrespiratéria, melhoram o humor, o padrdo de
sono, a sociabilidade e a qualidade de vida. Dessa
forma, praticar exercicios fisicos regularmente é
imprescindivel para a sua sadde.

A prética regular de exercicios fisicos é um dos pilares para a prevencdo
e para o tratamento adequado da obesidade, com beneficios para a
saide que transcendem sua contribuicdo para a perda de peso.
Entre esses beneficios, podemos citar a prevencéo e o tratamento
de doencas, tais como:

* Diabetes tipo 2;

* Distirbios do colesterol e dos triglicerideos;

* Hipertensdo arterial (pressdo alta);

_/ * Doenca arterial coronariana e acidentes

vasculares cerebrais (derrames);

* Osteoporose;

* Doencas das articulacdes;

* Depressdo e deméncia;

* Doencas malignas, como vdrios tipos de
cdnceres, incluindo mama e intestino.
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Entao vamos comecar?

Tempo e frequéncia

A Organizacdo Mundial da Sadde (OMS) recomenda que adultos pratiquem entre 150 e 300
minutos por semana de exercicios fisicos de intensidade moderada ou 75 a 150 minutos de alta
intensidade por semana. Para criancas e adolescentes, recomenda-se a pratica de 60 minutos de
atividades, pelo menos cinco vezes por semana.

Como controlar a intensidade dos exercicios?

Os exercicios de intensidade moderada sé@o aqueles nos quais a pessoa consegue falar, mas ndo
cantar, enquanto pratica a atividade. J& nos exercicios de alta intensidade n&o se consegue nem cantar
e nem falar.

Quais exercicios praticar

Os exercicios podem ser convencionais, como os exercicios aerébicos (caminhada, corrida, bicicleta,
natacdo, hidrogindstica) ou resistidos (musculac@o, exercicios com eldsticos ou aqueles nos quais a
pessoa usa seu préprio peso como sobrecargal).

%ﬁ% Atividades simples

Sabe-se que outros tipos de atividades sd@o capazes de promover os mesmos beneficios dos
exercicios convencionais. Por exemplo, vocé pode dancar, pular corda e subir escadas, entre outras
atividades que a sua imaginacd@o permitir.




4

LS

»
»
\A

i

/)
EVERCITE, 55
g i_;'g G- UHUARAAE ;

—

Sociedade Brasileira de
Endocrinologia & Metabologia

EXERCITANDO SAUDE
PARA QUEM TEM O

Q

SOBREPESO E OBESIDADE B,

Pronto! Agora vocé ja sabe quais os tipos de atividades fisicas/ exercicios fisicos e os beneficios que eles
promovem para a sadde e para a perda e manutencdo do peso. Mas antes de comecar a praticar os
exercicios, ai véo algumas dicas:

% Converse com seu médico antes de comecar a se exercitar

* Consulte o seu médico para uma avaliacdo clinica antes de iniciar um programa de exercicios fisicos;

* Peca orientacdo para o seu médico e para o seu educador fisico sobre quais os tipos de exercicios
s&@o os mais adequados para o seu caso e com qual frequéncia vocé deverd realiza-los;

&? Comece devagar

No inicio, procure praticar atividades de intensidade leve e de curta duracéo. Quando n&o estamos
condicionados, é normal que ocorra uma sensacdo de cansaco bem maior do que o normal. Mas néo
desanime: com o passar das semanas, o condicionamento melhora e a sensacdo de cansaco diminui
consideravelmente;

A\ Planeje-se!

* Use roupas e calcados adequados para a prética dos exercicios;

* Nao se esqueca de uma boa hidratacdo antes, durante e apés os exercicios.

E lembre-se: a pratica de atividades fisicas/exercicios fisicos ndo substitui outros habitos
de vida saudaveis, como alimentacdo e padrdo de sono adequados, imprescindiveis
tanto para o controle do peso quanto para a manutencéo da saude.

Faca o que puder, onde e como puder,
mas Exercite Saude!
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