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O CORPO EM MOVIMENTO:
MUITO MAIS QUE ESTETICA

ANGELICA MOREIRA COSTA é bacharel em Educacio
Fisica (CREF 203464-G/SP) e cursa especializa¢do em Nutrigio,
Hipertrofia e Emagrecimento. Sua expertise é usar a ciéncia do
movimento e da alimentacdao para gerar resultados praticos e
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sustentaveis. Email: angelica.moreiracosta@outlook.com

OS VERDADEIROS (E URGENTES) MOTIVOS
PARA VOCE SAIR DO SEDENTARISMO AGORA@

Para quem vive na correria da vida universitdria — estudos,
trabalho, familia, vida social —, cuidar do corpo pode
parecer uma tarefa complicada, ndo é mesmo? Mas esse
cuidado ndo s6 é possivel, como também é
essencial. Incorporar movimento no dia a dia
vai muito além da estética: melhora o humor,
aceleraometabolismo, protegeocoracao, ajuda
amanter o foconosestudosefortaleceasaude
metabdlica. Além disso, a prdtica regular
de exercicios reduz a resisténcia a insulina,
controla a pressdo arterial, diminui a gordura visceral, melhora o
perfil lipidico e protege contra hipertensdo, obesidade e diabetes 2.
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MAS POR QUE A PRATICA DE ATIVIDADE
FiSICA E TAO PODEROSA?

Acontece que nem é preciso muito tempo parado para que os
“estragos” comecem: em experimentos com pessoas sauddveis, dias
de inatividade ja demonstraram aumento da resisténcia a insulina,
pioradosniveis de colesterol eaumento da pressao arterial, mostrando
que o sedentarismo é um risco real e urgente para a satide.

O QUE O MOVIMENTO FAZ

PELO SEU CORPO:

o* A sensibilidade a insulina %" Diminui a gordura visceral e

e o controle da glicose — melhora o perfil metabdlico
exercicios  estimulam  os — hd beneficios comprovados
musculos a absorver mais tanto com a prética de exercicios
glicose, diminuindo o risco de aer6bicos quanto com a de
diabetes. musculacao.

o* Reduz a pressio arterial — o* Reduz a mortalidade e melhora
treinos que combinam forga a funcao cardiovascular e
e exercicios aerdbicos trazem metabdlica @ —  combinar
quedas  significativas na exerciciosaerdbicosemusculagao
pressao sistdlica e diastdlica é ainda mais eficaz para atingir
em poucas semanas. esses beneficios.
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ORIENTACOES PRATICAS
PARA COMECAR

SEJA CONSISTENTE, MESMO COM POUCO TEMPO

A recomendacao geral é praticar atividade moderada por 150
a 300 minutos semanais. Dividir esse tempo em sessOes de 20 a
30 minutos por dia, ao longo da semana, torna tudo mais viavel.

MISTURE EXERCICIO AEROBICO COM FORTALECIMENTO
MUSCULAR

ATIVIDADES AEROBICAS, como caminhada, dancga e bici-
cleta, melhoram a satde do coragao, a circulagao e o metabolismo.

A MUSCULACAO (seja com o préprio peso corporal, seja
com elasticos, halteres etc.) fortalece os musculos, acelera o meta-
bolismo e reduz a gordura visceral, sendo especialmente ttil para
reduzir a resisténcia a insulina e melhorar a composi¢ao corporal.

Evidéncias cientificas mostram ainda que a COMBINACAQO
DAS DUAS MODALIDADES — atividades aer6bicas e muscu-
lagao — traz resultados superiores em satide e longevidade.

AUMENTE A INTENSIDADE COM SEGURANCA

O principio da sobrecarga é importante, porém comece com
intensidade leve — quando é possivel conversar durante a prati-
ca, por exemplo — e progrida conforme se sentir mais conforta-
vel. Modere de acordo com o seu ritmo e consulte um profissio-
nal, em especial se tiver problemas prévios de satde.

MANTENHA-SE EM MOVIMENTO — A ROTINA IMPORTA
MAIS QUE A INTENSIDADE ISOLADA

A atividade fisica tem efeitos agudos e resultados visiveis
a curto prazo, porém, para resultados consistentes e duradou-
ros, adote o exercicio fisico como um habito necessario para uma
vida com mais satide e bem-estar.
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