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DESPORTGO E SAIDE

[sAUDEJ
E um estado de completo bem-
estar fisico, mental e social, e
Nnao apenas a ausencia de
doencas (organizagéo Mundial de Satde)
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DESPORTGO E SAIUDE

'DESPORTO.

Trata-se de uma actividade fisica,
requlamentada, de caracter Individual ou
colectivo, cuja finalidade € alcancar o melhor
resultado ou vencer lealmente em
competicao. Assenta sobre a ideia de
confronto com um elemento definido: distancia,
tempo, adversario, ou por generalizagao, contra
Sl proprio

Carlos Bule 17/11/2011



Carlos Bule 17/11/2011



DESPORTGO E SAUDE

Carlos Bule 17/11/2011



DESPORTGO E SAIUDE

DESPORTO

Entende-se por ‘“desporto”™ todas as
formas de actividades fisicas que,
através de uma participacao organizada
OuU nao, tém por objectivo a expressao ou
o melhoramento da condicao fisica e
psiquica, o0 desenvolvimento das
relacOes soclals ou a obtencao de

resultados na competicao a todos o0s
niveis

carlos Bule 177112011 (Carta Europela do Desporto)
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DESPORTGO E SAIUDE

Todo o movimento corporal de que resulte
dispéndio energeético.

Inclui toda a actividade fisica diaria que envolva
movimentos do corpo.
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"EXERCICIO)

Actividade fisica voluntaria, planeada e
estruturada que permite melhorar a condicao
fisica e a saude.
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DESPORTGO E SAUDE

Exarcicio |l Desportos
Aprobio A00bios
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Actividade Fisica
Quolidiana
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DESPORTGO E SAIUDE

EXERCICIO NO ADOLESCENTE OU JOVEM ADULTO -
BENEFICIOS

Enriquece o reportorio psico-motor

Promove um crescimento saudavel e aumenta
0 desempenho escolar

Ajuda a prevenir e controlar comportamentos de risco, como
0 tabaco, a violencia, o alcool, a dependéncia a outras
substancias e a adesao a dietas pouco saudaveis
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http://www.google.com/imgres?q=exercicio+fisico&um=1&hl=pt-PT&sa=N&biw=1366&bih=622&tbm=isch&tbnid=Ne0nFEE-E_5BOM:&imgrefurl=http://doencas.net/tag/fazer-exercicio-fisico&docid=wL9eg-VJZugcnM&imgurl=http://doencas.net/wp-content/uploads/2010/05/co.jpg&w=400&h=267&ei=4orDTsPMLI3X8QOPzNT_Cg&zoom=1

DESPORTGO E SAIUDE

EXERCICIO NO ADULTO - BENEFICIOS

Reduz o risco de morte por doengas N\
cardiovasculares e de desenvolver hipertensao

Nas pessoas com hipertensao arterial, ajuda\
a diminuir a tensao arterial

Ajuda a manter a saude dos 0ssos, N\
musculos e articulagoes

Reduz os sintomas de ansiedade, depresséo\\
e promove a sensacao de bem-estar

Carlos Bule 17/11/2011

Ajuda a controlar o peso, desenvolver a \
massa muscular e diminuir a massa gorda




Carlos Bule 17/11/2011


http://www.google.com/imgres?q=exercicio+fisico&um=1&hl=pt-PT&sa=N&biw=1366&bih=622&tbm=isch&tbnid=Tsi0qf-Ufft5DM:&imgrefurl=http://pattypersonal.blogspot.com/2010/03/diabetes-x-exercicio-fisico.html&docid=UrJRbAs6b-hmDM&imgurl=http://3.bp.blogspot.com/_96LJa7ANHQI/S7CWox-Z_II/AAAAAAAAA0c/CEnebGhmQtg/s400/diabetes&w=400&h=300&ei=4orDTsPMLI3X8QOPzNT_Cg&zoom=1
http://www.google.com/imgres?q=exercicio+fisico&um=1&hl=pt-PT&sa=N&biw=1366&bih=622&tbm=isch&tbnid=HmgVbE9PPBN5WM:&imgrefurl=http://profmargi.blogspot.com/2010/05/importancia-da-atividade-fisica.html&docid=VphbPgsvf0l4wM&imgurl=http://3.bp.blogspot.com/_9FtyaNBRy7c/S_GzWVdy3xI/AAAAAAAAACo/YqPfmSk84NM/s320/imagem%2Bpro%2Bsaude.jpg&w=320&h=314&ei=4orDTsPMLI3X8QOPzNT_Cg&zoom=1

DESPORTGO E SAUDE

EXERCICIO NO IDOSO - BENEFICIOS

Aumenta o autodominio e a auto-eficacia >

Da a oportunidade de estabelecer interacgdes
sociais e obter algum suporte social

Aumenta a forca muscular, melhora o equilibrio e apura a coordenagao
motora, ajudando assim a manter a independéncia funcional, reduzir o nimero
e a gravidade das quedas e a prevenir as fracturas osteoporoticas
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DESFORTGO E SAUDE

(C)FIG 2007
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DESPORTGO E SAIUDE

[ APLO 20N EISICA }

Capacidade de realizar niveis moderados ou vigorosos de
actividade fisica sem evidenciar sinais exagerados de fadiga

Esta
capacidade
deve ser
mantida toda a
vida

A aptidao significa ndo ficar cansado na realizagdo de esforgos
comuns, conseguindo realizar as actividades da vida com
entusiasmo, suportando esforgos fisicos exigentes e inesperados
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DESPORTGO E SAUDE

A Aptidao Fisica Relacionada a Saude mede a qualidade da saude que
pode ser representada pela relagao entre o “estado de equilibrio”, de
um lado, nenhuma possibilidade de fazer qualquer actividade, e de
outro, ele estaria com uma saude Optima, com grande capacidade
funcional, em todos os aspectos da vida. Nos oscilamos dentro dessa
relacao.

DOENTE => aptidao fisica => SAUDE OPTIMA
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DESPORTGO E SAUDE

COMPONENTES DA APTIDAO FISICA

Saude Habilidades Desportivas

Resisténcia

Agili
cardiorespiratoria gilidade

Composicao corporal Equilibrio

Flexibilidade Velocidade

Forca e resisténcia muscular Poténcia tempo de reaccao
localizada coordenacgao
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Resisténcia
cardiorespiratoria
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Flexibilidade
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Forca e resisténcia muscular localizada
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DESPORTGO E SAIUDE

C/

: [ Composigao corporal }

Gordura Corporal

Liquido Corporal

Massa Ossea
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Estimar a Composicao corporal
. e
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DESPOR;Gc E SAIUDE

Estimar a Composi¢ao corporal |

indice de Massa Pel;l:r_nitro da
Corporal intura
(2 cm acima do

Peso (kq) umbigo)
Altura? (m) Homens: 94-101
Mulheres: 80-87

BIO -
Impedéncia
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