




1-Exercício Físico 
 
 

2-Saúde 
 
 

3-Qualidade de Vida 



1- Exercício Físico x Sedentarismo 



Sedentarismo 
O Departamento de Saúde dos Estados Unidos da América  (EUA) 

e a Organização Mundial de Saúde (OMS) referem que o 

sedentarismo é um dos maiores problemas de saúde pública e sua 

erradicação é considerada prioridade para melhorar a saúde da 

população de todas as idades. 



2- Saúde 



3- Qualidade de vida? 

• Segundo a OMS, Qualidade de Vida é "a percepção do indivíduo 
de sua posição na vida no contexto da cultura e sistema de 
valores nos quais ele vive e em relação aos seus objetivos, 
expectativas, padrões e preocupações". 

 



O que fazer para viver mais e melhor? 

 Genética 

 Estilo de vida 
Alimentação 

Qualidade do sono 

Estresse 

Exercício 

Prazer 

Contato social 

Drogas 



Drogas 
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PRAZER 
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Luta ou fuga  

- Aumento da FC 
 
- Aumento da sudorese 
 
- Estado de alerta 
 
- Substrato para os músculos 
 
- Liberação de adrenalina, noradrenalina e 
cortisol 
 



Estresse crônico 

- Aumento dos níveis de cortisol 
 
- Piora no perfil imunológico 
 
- Doenças físicas e MENTAIS 



EXERCÍCIO ( - ) 

Eixo de Estresse  





Envelhecimento e célula 

Menopausa, sarcopenia, osteoporose... 





Envelhecimento e célula 

células VO2 Sarcopenia Osteoporose R. imune Neurônios 

- Estímulo 

Atenção       Memória      Função executiva      Planejamento 



Envelhecimento e célula 

Força 

-Fator trófico 
-Hormônios 
-PTN 



Envelhecimento e exercício 

↓ Células e Função 

??? 



Vou para a academia hoje????? 

Condicionamento Físico e Saúde 



Dilema à ser considerado… 

 Pressões de mídia 

 Pressões sociais 

 Pressões internas 

 Orientação médica 

 Etc. 

• Prazeres ociosos 

• Limitações e dores 

• Constrangimentos 

• Custos 

• Etc. 

Condicionamento Físico e Saúde 



Nem pensam 
em iniciar 

Planos 
futuros 

Em preparação 

Iniciaram a 
pouco tempo 

Iniciaram a 
muito tempo 

Condicionamento Físico e Saúde 



Exercício físico 

Adesão 
Reposta afetiva 

positiva 

Abandono 
Reposta afetiva 

negativa 



Condicionados 
e/ou Ativos 

Descondicionados 
e/ou Sedentários 

Aproveitamento e 
bem estar 

Afeto “+” Afeto “-” 

Sofrimento e 
desconforto 

Atividades  
Físicas 

Histórico de experiências (+ e -) – Lesões e limitações funcionais – Nível de 
motivação – Saúde mental – Auto-eficácia – Habilidades Técnicas – Recursos 

Financeiros – Aspectos climáticos etc. 

X 



• Exercício ao ar livre 

 

• Exercício em grupo 

 

• Variação no tipo de atividade 

 

• Orientação especializada 

 

• Equipe multidisciplinar 

 

 



OBRIGADO!!! 


