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CONSIDERE-SE UMA PESSOA ATIVA OU TORNE-SE UMA PESSOA ATIVA

N&o importa sua idade ou nivel de preparo fisico, as atividades a seguir podem

ajudar a coloca-lo em forma e diminuir seu risco para doengas:

1. Natagao. Vocé pode chamar natagdo de perfeito trabalho fisico. A flutuagdo na
agua tira a pressao sem causar dor
nas articulacdes e permite que
vocé as movimente livremente.
Pesquisas revelaram que natacdo
pode melhorar seu estado mental
e seu humor. Aerdbica aqudtica
pode ser uma boa opgdo ajudando

a queimar calorias e tonificar a

musculatura.

2. Tai Chi. Incorpora movimentos, relaxamento e alguma for¢a, se tornando
bom para corpo e mente. Vem sendo chamada de “meditacdo em
movimento”. Em fung¢ao dos diversos niveis é acessivel, viavel para pessoas
de todas as condicdes fisicas e idade. E particularmente bom para pessoas
de idade em funcdo do beneficio para o equilibrio e € um componente
fundamental para o condicionamento que os idosos progressivamente

perdem. Procure fazer uma aula para ver se € adequado para vocé.

3. Musculagao. Fazer exercicios com pequenos pesos nao vao aumentar o
volume de sua musculatura mas podem manter sua forca, que de outra
forma vao perdendo sua poténcia. Também ajuda a queimar calorias com
maior intensidade, em que vale a regra “quanto mais musculos vocé usa
mais calorias vocé consome”, ajudando a manter ou reduzir o peso. Pode
progredir lentamente com o incremento dos pesos, comegando com meio
quilo e semanalmente aumentando meio quilo se conseguir levantar o peso

12 vezes com facilidade.
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4. Caminhar. Caminhar € um exercicio simples e poderoso. Pode manté-lo em
forma, melhorar seus niveis de colesterol, fortalecer seus ossos, ajudar a
manter sua pressao arterial controlada, melhorar seu humor, e reduzir o risco
para diversas doencgas (diabetes, doenga cardiaca e doenga pulmonar, por
exemplo). Diversos estudos revelam também que caminhar e outras
atividades fisicas podem melhorar a memoria e reduzir a perda de memoria
do envelhecimento. Tudo que precisa € um par de calgcados confortaveis.
Comece com 10 a 15 minutos de caminhada. Com o tempo pode acelerar e
aumentar o tempo de caminhada para 30 minutos e até 60 minutos 3 a 5

dias na semana.

5. Kegel. Sd0 exercicios para a pelve que visam controlar e impedir a
incontinéncia. Funcionam para homens tanto quanto para as mulheres. Sua
execugao implica na contragdo e relaxamento voluntario da musculatura
pélvica que auxilia no controle esfincteriano. Realizar 3 sessbes diarias com
10 repeticbes cada sessao, contraindo por 10 segundos e relaxando por 10
segundos.

Muitas coisas que fazemos por prazer ou trabalho contam como exercicio como:
cortar grama, limpar o jardim, varrer o quintal e a casa, dangar, brincar com os

filhos ou netos.

Considere-se uma pessoa fisicamente ativa se realiza exercicios aerébicos
em média 30 minutos por dia e exercicios de for¢ca ou musculacao dois dias

por semana.
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