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Antes de iniciar um programa de atividade fisica regular, € fundamental a realizacdo de uma
avaliagéo fisica para a prevencéo de quaisquer riscos a sua saude. Esta avaliagcao de estado de
aptidao inclui quatro areas.Saiba mais...

Antes de iniciar um programa de atividade fisica regular, € fundamental a realizagdo de uma
avaliacéo fisica para a prevencdo de quaisquer riscos a sua saude. Esta avaliagcao de estado de
aptidao inclui quatro areas.- forca muscular;- flexibilidade articular;- composigéo corporal (percentual
de gordura, peso corporal magro e peso corporal desejavel);- capacidade funcional
cardio-respiratoria. Todos estes dados colaboram para a formulagdo correta de um programa de
exercicios individualizado, baseado no estado de salde e de aptiddo da pessoa.Avaliagdo
CorretaAdquira, progressivamente, bons habitos alimentares. Faca cerca de 5 a 6 refeicdes
moderadas por dia.O café da manhé deve ser rico e diversificado, constituindo uma das principais
refeicdes.Elimine ou evite de sua dieta os alimentos que sé contribuem com calorias e que néo tém
valor nutritivo.Evite cha, café e alcool, pois podem causar uma indesejavel diminuicdo da eficiéncia
muscular.Prefira agua e sucos naturais, em detrimento de bebidas artificiais.Evite alimentos
gordurosos, pois além de prejudicar o processo digestivo, aumentam o colesterol e o percentual de
gordura no organismo.Inserir alimentos ricos em carboidratos é muito importante, porém o excesso
pode ser transformado em gordura e depositado no tecido adiposo.Use a roupa corretaNa pratica da
atividade fisica, a escolha da roupa € importante.N&o utilize aquelas que dificultam a troca de
temperatura entre o corpo e 0 meio ambiente (evite tecidos sintéticos).Prefira roupas claras, leves e
gue mantenham a maior parte do corpo em contato com o ar, facilitando a evaporacéo do suor.Use
ténis apropriado para a modalidade fisica escolhida.Prepare seu corpo antes da atividade fisica
&ndash; Alongamento e AquecimentoO alongamento € a forma de trabalho que visa a manutencao
dos niveis de flexibilidade obtidos e a realizacdo de movimentos de amplitude normal, com o minimo
de restricdo possivel, preparando assim o corpo para a atividade a ser realizada, evitando riscos aos
musculos esqueléticos, tenddes e articulacdes. Ele deve ser realizado antes e ap0s os treinos. Ao
executar os movimentos, fique atento a postura correta, mantendo a respiracdo lenta e profunda.
Assim os resultados serdo melhores.O aquecimento deve durar de 5 a 20 minutos, utilizando 50%
da sua capacidade maxima de condicionamento. Os objetivos deste preparo (aquecimento) sdo o
aumento da temperatura corporal e a melhora da flexibilidade, evitando lesdes nas regides a serem
estimuladas pelo exercicio.Volta a calma &ndash; resfriamento do organismoAo término do seu
treino, ndo pare bruscamente: diminua progressivamente a intensidade da sua atividade. Com isso
vocé conseguira obter um estado de relaxamento do sistema nervoso central, aumentando a
descontracdo da musculatura e otimizando a recupera¢do metabdlica.Sequéncia de alongamento
para antes e depois da atividade fisica.Frequéncia e Intensidade do Programa de ExerciciosPara se
adquirir um bom condicionamento, por meio de um programa eficiente de treinamento, deve-se levar
em consideracédo os principais fatores que afetam as melhoras induzidas pelo treinamento. Sao
estes: o nivel inicial de aptiddo, a freqiiéncia, a intensidade, a duragdo e o tipo (modalidade) de
treinamento.A intensidade € estabelecida no exercicio em termos de percentual da resposta da
frequéncia cardiaca maxima individual.Niveis de treinamento que proporcionam melhora na aptidao
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aerdbica, variam entre 60 e 85% da frequéncia maxima, dependendo do nivel de capacidade
aerobica individual.A freqiiéncia de treinamento aerobico deve ser de, no minimo, trés vezes por
semana.Tabela de célculoPara obter os niveis ideais de freqiiéncia cardiaca para uma atividade
fisica, faca o seguinte célculo:F.C. maxima = 220 &ndash; (sua idade)Este resultado deve ser
multiplicado pelo percentual que varia de acordo com o seu nivel de condicionamento fisico.Como
saber qual é o percentual adequado para vocé:lniciantes: entre 60 e 65%Intermediarios: entre 65 e
75%Avancados: entre 75 e 85%0s percentuais citados sdo apenas sugestivos. Procure um
profissional de educacéo fisica para que ele possa orienta-lo e acompanha-lo
adequadamente.Tabela de FreqgliiénciaNos primeiros espagos devem ser utilizados os percentuais
de F. C. de acordo com o nivel de condicionamento e suas respectivas F. C..Exemplo: Tenho 25
anos e sou sedentario. Calculo220-25=195. Esta é a freqiiéncia cardiaca maxima que deve ser
multiplicada pelo percentual que varia de acordo com o nivel de condicionamento.F. C. inicial:
freqliéncia cardiaca ainda em repouso.F. C. durante: freqiiéncia cardiaca na metade do tempo de
trabalho ou no momento de maior intensidade.F. C. final: freqiiéncia cardiaca no término do
exercicio, antes da diminuicdo da intensidade.F. C. de recuperacao: freqiiéncia cardiaca apds 1
minuto do término da atividade.Tempo de Trabalho: duracéo do tempo total de treino.Intensidade do
exercicio: medir a intensidade do exercicio em treinos realizados em aparelhos orgométricos, como
esteiras, bicicletas, etc, considerando velocidade, inclinagdo ou niveis de carga. Se estiver nadando
ou correndo na rua, considere a distancia percorrida.Nivel de esfor¢o: relacione qual das op¢des
reflete o nivel de esfor¢co desprendido para realizar a atividade.Obs.: Faca cépias das tabelas
seguintes para seu controle frequente.Atividade FisicaApesar do procedimento correto, podem
ocorrer dores ou até lesbesPrevencédo de ContusdesTao importante quanto a pratica de exercicios é
a prevencao de danos que possam surgir. De acordo com pesquisas, as pessoas que nao praticam
exercicios com frequéncia &ndash; as vezes chamadas de atletas de fim de semana &ndash;
apresentam 3 vezes mais danos fisicos quando comparadas com participantes de esportes
organizados, e 9 entre 10 desses danos séo deslocamentos e luxac¢des, normalmente resultados do
desequilibrio entre a forca muscular utilizada e a tolerancia pessoal.Exercicios e DorRespeite seu
nivel de aptiddo e seu condicionamento fisico para ndo exceder limites e provocar possiveis lesdes.
Seu corpo precisa de tempo para sofrer as adaptacdes necessarias para a melhora de
condicionamento. Isto significa que as melhoras sao progressivas. A dor € um bom indicio para a
intensidade correta de estimulo a ser empregada.Lembre-se: se doer, pare.Material desenvolvido
com apoio do professor de Educacao Fisica Wagner Gasparini, graduado pela FMU, pés-graduado
em Treinamento Desportivo pela FMU e pos-graduado em Fisiologia do Exercicio pela Escola
Paulista de Medicina. Fonte: http://www.brasilescola.com/saude/ Fonte das imagens:
http://www.paranaesporte.pr.gov.br
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