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Equipamentos
para
monitorizar
atividade fisica

Pedometro

Smartwatches

Atividade Fisica e Exercicio

Atividade fisica ou exercicio sdo termos que descrevem

diferentes conceitos. Aplicacdes de

. . . ;. . telemovel
Assim considera-se atividade fisica como qualquer movimento corporal

produzido pelos musculos e que resulta no dispéndio de energia. No dia a dia

a atividade fisica pode ser categorizada em desportos ocupacionais, tarefas

domésticas ou outras atividades. O exercicio é um subconjunto da atividade —
fisica que é planeado, estruturado e repetitivo, tendo um objetivo final ou e
intermédio de melhoria ou manutencdo da capacidade fisica (Caspersen, et al
1985)
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Beneficios da atividade ———"
Fioton

De acordo com o Centro de controlo de ‘ EONCSIERIay e
Asingle bout of moderate-to Regular physical activity provides
~ vigorous physical activity provides important health benefits for =
doengas e prevengao (https://www.cdc.gov/ o P o e e prtntion
physicalactivity/basics/pa-health/index.htm) — €¢ ‘ g5, Brain veaith
e N GV enemersdeease and
A atividade fisica regular é uma das coisas mais —————
Heart Health
importantes para a saude. ==L 7 & NS —
Cancer Prevention
e
. . . , B i e
Sendo fisicamente ativo poderd melhorar a Blood pressure @) e
saide mental/cerebral, ajuda a controlar o peso, Wl oty weign
reduz o risco de doencas, fortalece os ossos e P ——
ltm:ymg\;m;;:::\“pﬂgunmm 7 e 5; Bone Strength

musculos e melhora as capacidades relativas as
atividades de vida didria.
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Coordination
Reduces risks of falls

ﬁ Balance and

Source: Physical Activity Guidelinas for Amavicans, 2nd edition

Como efeitos imediatos temos a melhoria da
qualidade do sono, menos ansiedade e menor Beneficios da atividade fisica
pressdo arterial!

Efeitos a longo prazo, reduz o risco de
desenvolvimento de deméncia e depressao,

melhora a satide do coragdo, previne o cancro, Teste de fala: estando a fazer exercicio de
reduz o risco de aumento de peso, melhora a intensidade moderada consegue falar, mas no
saude dssea assim como o equilibrio e cantar

coordenacao.

Estando a fazer exercicio de intensidade

Mediqéo da Intensidade vigorosa néo conseguira dizer mais do que
do exercicio algumas palavras.

Pode ainda recorrer aos equipamentos que

Uma forma de medir a intensidade do exercicio . )
acima mencionamos.

aerdbico é percebendo como a atividade afeta o
coragdo e a componente respiratoria.
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