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A pratica regular de atividade fisica é essencial para a saude e o bem-estar, oferecendo diversos
beneficios fisicos, mentais e sociais. A inatividade fisica € um dos principais fatores de risco para
doengas crénicas, como obesidade, diabetes tipo 2 e doencas cardiovasculares. A Inatividade
Fisica é um dos Maiores Riscos para a Saude.

Os beneficios fisicos incluem a melhoria da densidade dssea, forga, flexibilidade e qualidade de
vida. A nivel mental, a participacdo em atividades fisicas e desportivas esta relacionada com o
aumento do bem-estar psicoldgico, reducao da depressao e ansiedade, e melhores habilidades
sociais, como autocontrole e comunica¢do interpessoal. Atividades em grupo promovem
também o fortalecimento de lacos comunitarios e um sentimento de pertenca. A Atividade
Fisica é a segredo para uma Vida Sauddvel. Crie novas Amizades!

Existem ainda evidéncias relativas a melhoria da funcdo cognitiva promovendo o desempenho
académico, assim como, a prevencgao da sindrome de burnout. Uma Mente Sd necessita de um
Corpo Sdo!

Estudos mostram que muitos estudantes universitdrios apresentam altos niveis de
comportamento sedentdrio, o que aumenta os riscos a saude. O tempo dedicado a atividades
sedentarias tem aumentado na ultima década, sendo destacado a necessidade de programas
que reduzam esse tempo. Hd que criar formas de estimular os estudantes a desafiarem-se
fisicamente!

As novas diretrizes da Organiza¢do Mundial da Saude recomendam que adultos realizem 150 a
300 minutos de atividade fisica moderada ou 75 a 150 minutos de alta intensidade por semana,
e que criangas e adolescentes fagam em média 60 minutos de atividade aerdbica didria. Além
disso, recomenda-se atividade de fortalecimento muscular, para todas as idades, pelo menos
duas vezes por semana. Alguma atividade fisica é melhor do que nenhuma. Um mau treino é
aquele que ndo se faz!

Em resumo, incorporar a atividade fisica na rotina didria é fundamental para uma vida sauddvel.
Caminhadas, ciclismo, danga ou qualquer outra forma de exercicio deve ser feita regularmente
e de forma prazerosa. Comece com pequenas quantidades de atividade fisica e aumente
gradualmente a frequéncia, a intensidade e a duragdo ao longo do tempo.
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