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A prática regular de atividade física é essencial para a saúde e o bem-estar, oferecendo diversos 

benefícios físicos, mentais e sociais. A inatividade física é um dos principais fatores de risco para 

doenças crônicas, como obesidade, diabetes tipo 2 e doenças cardiovasculares. A Inatividade 

Física é um dos Maiores Riscos para a Saúde.  

Os benefícios físicos incluem a melhoria da densidade óssea, força, flexibilidade e qualidade de 

vida. A nível mental, a participação em atividades físicas e desportivas está relacionada com o 

aumento do bem-estar psicológico, redução da depressão e ansiedade, e melhores habilidades 

sociais, como autocontrole e comunicação interpessoal. Atividades em grupo promovem 

também o fortalecimento de laços comunitários e um sentimento de pertença. A Atividade 

Física é a segredo para uma Vida Saudável. Crie novas Amizades!  

Existem ainda evidências relativas à melhoria da função cognitiva promovendo o desempenho 

académico, assim como, a prevenção da síndrome de burnout. Uma Mente Sã necessita de um 

Corpo São! 

Estudos mostram que muitos estudantes universitários apresentam altos níveis de 

comportamento sedentário, o que aumenta os riscos à saúde. O tempo dedicado a atividades 

sedentárias tem aumentado na última década, sendo destacado a necessidade de programas 

que reduzam esse tempo. Há que criar formas de estimular os estudantes a desafiarem-se 

fisicamente! 

As novas diretrizes da Organização Mundial da Saúde recomendam que adultos realizem 150 a 

300 minutos de atividade física moderada ou 75 a 150 minutos de alta intensidade por semana, 

e que crianças e adolescentes façam em média 60 minutos de atividade aeróbica diária. Além 

disso, recomenda-se atividade de fortalecimento muscular, para todas as idades, pelo menos 

duas vezes por semana. Alguma atividade física é melhor do que nenhuma. Um mau treino é 

aquele que não se faz! 

Em resumo, incorporar a atividade física na rotina diária é fundamental para uma vida saudável. 

Caminhadas, ciclismo, dança ou qualquer outra forma de exercício deve ser feita regularmente 

e de forma prazerosa. Comece com pequenas quantidades de atividade física e aumente 

gradualmente a frequência, a intensidade e a duração ao longo do tempo. 
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