Universidade Federal do Rio Grande do Sul
Secretaria de Comunicacdo Social

ur%es JORNAL DA UNIVERSIDADE

HOME QUEM SOMOS v EDITORIAIS v REPORTAGENS v NUMEROS +~

Q Buscar

ARTIGOS COLUNAS «

. AaNm AN

o

Bem-estar | Stéfani Schneider, da Divisdo de Promo¢3o da Satide, apresenta medidas que podem ajudar a construir o
habito de se exercitar

*Foto: Pexels

Aimportancia do exercicio fisico € conhecida por todos, mas, mesmo que alguns dos beneficios sejam percebidos no dia a dia, a manutencéo desse
hébito pode ser dificil, ainda mais com a correria da rotina. A boa noticia é que, para receber os beneficios do exercicio, vocé pode comegar com o
minimo de tempo possivel do seu dia, ou seja, 10 minutos de atividade j& é um étimo comego para sair do sedentarismo.

O Guia de Atividade Fisica para a Populacdo Brasileira, do Ministério da Saude, traz uma defini¢do conceitual entre exercicios e atividade fisica: “Todo
o exercicio fisico é uma atividade fisica, mas nem toda atividade fisica € um exercicio fisico!”. Com isso, qualgquer movimento, deslocamento,
atividades domésticas, de trabalho, estudo ou lazer pode ser considerada atividade fisica. Enquanto o exercicio fisico, normalmente é mais %
estruturado, planejado, repetitivo, com um objetivo especifico, normalmente prescrito/orientado por profissionais/professores de educacéo fisica.

Mesmo com essa diferenca de conceito, a atividade fisica realizada no tempo e no espaco possiveis € melhor que nada e ja garante beneficios para a ¥
salde. Isso porque o comportamento que precisa ser evitado é o sedentarismo, que é permanecer sentado por muitas horas. Se o seu trabalho ou

estudo exige um grande periodo sentado, se organize para fazer pausas de 5 minutos a cada hora: levante, faga um alongamento, uma breve
caminhada e retorne aos seus afazeres. E encontre espaco no seu dia a dia para movimentos mais estruturados.

Reduzir o sedentarismo e instalar o habito de realizar exercicios fisicos vai muito além dos beneficios para o corpo. A prética de atividade fisica
regular promove bem-estar e melhora a qualidade de vida; melhora o desempenho nas atividades do dia a dia; previne diversas doengas; ajuda no d y
controle do peso corporal; reduz o uso de medicamentos em geral; reduz o estresse e os sintomas de ansiedade e depresséo; melhora o humor;
melhora a qualidade do sono; promove prazer e relaxamento; aumenta a disposicdo e o divertimento; melhora a qualidade de vida para o

envelhecimento e para aqueles que convivem com doencas cronicas; além de fortalecer os lagos e vinculos com a comunidade e a cultura locais.

Observe que alguns dos beneficios podem ser sentidos logo apds o exercicio e tenha essas sensagdes em mente para continuar

se movimentando. |

A orientagdo trazida pelo Guia é a realizacdo de 150 minutos de atividade fisica moderada por semana, sendo moderado aquele exercicio que vocé
consegue conversar com certa dificuldade enquanto se movimenta, mas ndo consegue cantar, e sua respiragdo e batimentos do coracdo aumentam
moderadamente. Além disso, é importante incluir atividades de fortalecimento muscular ao longo da semana, como musculagao, exercicios com o
peso do corpo ou exercicios com carga extra. Mesmo com esse tempo de recomendacdo, lembre-se que cada minuto conta. Escolha algo que
movimente seu corpo, que vocé goste e no melhor horério para vocé. Todo o movimento conta, sempre vale a pena e traz beneficios. Torne os seus
minutos de pratica em momentos de alegria, autocuidado, lazer e relaxamento apés um dia atarefado.

A prética de atividade fisica é, normalmente, segura, porém alguns sinais e sintomas devem chamar sua atengdo, como nauseas, dores, tonturas,
suor excessivo ou outros desconfortos. Se vocé sentir algum desses sinais ou se vocé for portador de alguma doenca ou dores cronicas, busque
ajuda de um profissional da satde.

Veja algumas dicas podem ajudar vocé a iniciar e manter o habito de praticar exercicio fisico:

Encontre a sua motivagdo para se movimentar, para além dos motivos fisicos e estéticos;

N&o faca do exercicio apenas mais uma obrigacdo, torne-o um momento agradavel do seu dia;

Se vocé ndo gosta de “nenhum exercicio”, identifique o motivo de vocé ndo gostar e busque a opgdo sem esse motivo;

Identifique os beneficios que vocé sente logo que realiza alguma atividade, perceba como vocé se sente antes e depois e use essas percepgdes para
manter a pratica ao longo do tempo;

O inverso também é importante, identifique como vocé se sente quando n&o se exercita;

Encontre o exercicio que vocé gosta. Faga aulas experimentais, conhega lugares, pessoas, professores diferentes; combine o exercicio que vocé
gosta com companhia e um lugar agradavel e desvie dos motivos que fazem vocé ndo gostar de exercicio;

Encontre um local para realizar sua prética préximo do seu trabalho, casa ou escola /faculdade. Atividades que vocé precisa de pouco
deslocamento para realizar tém mais chance de se tornar um hébito.

Observe seu corpo e apenas comece! Com o tempo, vocé percebe a melhora na sua relagdo com a prética e, com isso, 0 corpo passa a querer se
movimentar. Vocé estard mais motivado para se movimentar e descobrird o prazer do exercicio fisico.

Stéfani Almeida Schneider é nutricionista (CRN2 10310), mestra em Ensino na Satde e doutoranda no PPG Educacdo em Ciéncias (UFRGS). Trabalha
na Divisdo de Promogc&o da Satde (Sugesp/UFRGS).
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