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Qualquer movimento que seja resultado de
contracdo muscular voluntaria que leve a um gasto
energético acima do repouso.

A atividade fisica envolve movimentos corporais que fazem
parte do trabalho, meios de transporte, atividades
domeésticas e de recreagdo.
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Tipo (sub categoria) de atividade fisica mais organizado,
que inclui duragdo, intensidade, frequéncia e ritmo.
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Envolve o conceito de desempenho, ou seja, a
, pessoa tem realizar a competi¢do da melhor forma
(ex.ginastica olimpica), no menor tempo °
(ex.natagdo ou atletismo), no maior nimero de {
vezes (ex.cesta no basquete, gol no futebol). r)
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Diferenciando atividade fisica, exercicio
fisico e esporte.

Texto original Sueli Longo (CRN3-3599)

Diariamente ouvimos os termos atividade fisica,
exercicio fisico e esporte serem utilizados quase que
como sindnimos, no entanto, eles guardam diferenca
entre si. Atividade fisica é qualquer movimento que
seja resultado de contragdo muscular voluntdria que
leve a um gasto energético acima do repouso. A
atividade fisica envolve movimentos corporais que
fazem parte do trabalho, meios de transporte,
atividades domeésticas e de recreacdo. Quando nos
referimos ao exercicio fisico devemos compreendé-lo
como um tipo (subcategoria) de atividade fisica mais
organizada, que inclui duracdo, intensidade,
frequéncia e ritmo. O esporte por sua vez envolve o
conceito de desempenho, ou seja, a pessoa tem de
realizar a competicdo da melhor forma (ex. ginastica
olimpica), no menor tempo (ex. natacdo ou atletismo),
no maior numero de vezes (ex. cesta no basquete, gol
no futebol) 2. O termo atividade fisica estruturada é
utilizado, por varios autores, com o mesmo significado

de exercicio fisico.

O sedentarismo é considerado como fator de risco
para o desenvolvimento das doengas crbnicas nao
transmissiveis. A adocdo de um estilo de vida mais
ativo associado a uma pratica regular de exercicio
fisico traz inUmeros beneficios tanto na prevencao
como no tratamento de doencas.

Procure intercalar periodos de inatividade fisica com
15 minutos de momentos fisicamente ativos (andar,
alongar, relaxar). Reserve um horario no seu dia
praticar o exercicio fisico que vocé gosta de fazer.
Existem inUmeras opgdes, basta ser criativo. Quando
associado a uma alimenta¢do sauddvel, a pratica do
exercicio fisico é benéfica para controle do peso
corporal, bem como da pressdo arterial, da glicemia
(agucar no sangue), do estresse... se exercitar € um

excelente "remédio" para o corpo e para a mente.
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