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Prezado servidor,

Vocé estd recebendo esse e-mail porque foi atendido por um dos médicos do NAS
para realizacdo do Exame Periddico de Saude a partir de 2017. Suas informacdes de
saude sdo confidenciais e apenas o corpo médico tem acesso a elas. N6s médicos
estamos enviando material educativo abaixo que possa contribuir para melhoria da sua
saude.

O que Vocé Precisa Saber Sobre Atividade Fisica

O sedentarismo é um dos principais fatores de risco para mortalidade global. Pessoas
sedentarias tem um aumento de 20-30% no risco de morte em comparagdo com pessoas
ativas.

A Organizacdao Mundial da Saude (OMS) recomenda, para adultos acima de 18 anos,
pelo menos 150 minutos de atividade fisicade intensidade moderada ou 75 minutos de
atividade fisica de intensidade vigorosa por semana. As atividades de fortalecimento
muscular devem ser realizadas envolvendo os principais grupos musculares em dois ou
mais dias por semana.

A intensidade das diferentes formas de atividade fisica varia entre as pessoas e
depende de uma experiéncia anterior de exercicio do individuo e seu nivel relativo de
aptidao fisica. Os exemplos dados abaixo sdo fornecidos apenas como um guia e irdo
variar entre os individuos: caminhada, jardinagem, danca sdo alguns dos exemplos para
atividade moderada; ja corrida, natacao, basquete, futebol e ciclismo sdao considerados
intensos.

E importante que vocé pratique uma atividade que se adapte ao seu estilo de vida e
que lhe seja prazerosa, pois aderéncia é fundamental.

Devem ser incentivadas pequenas modificacdes no dia a dia como subir escadas,
saltar do 6nibus um ponto antes, passear com cachorro, varrer, cuidar do jardim, lavar
o carro, etc.

Dentre os beneficios da pratica de exercicios estdo: reducao do apetite e do peso,
aumento de massa muscular, melhora da imunidade, retardo do envelhecimento,
prevencao de osteoporose, hipertensao, diabetes, AVC, infarto do miocardio e varios



tipos de cancer. Além disso, tal pratica promove sensacdo de bem-estar, melhora o
humor, diminui a ansiedade e a probabilidade de depressao.

Recomenda-se uma avaliacdo médica prévia para se iniciar um programa de
treinamento.

Para maiores informacgdes acessem os links na OMS:
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs385/en/
http://www.who.int/dietphysicalactivity/physical activity intensity/en/

Esperamos que o texto tenha sido proveitoso. Os médicos do NAS estdo a disposicao
para esclarecimentos de quaisquer duvidas relativas ao assunto. Caso ndo queira
receber nossos e-mails, favor responder solicitando exclusao.
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Texto elaborado em outubro de 2018.
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