EXERCICIO FISICO E
SAUDE CARDIOVASCULAR

Sedentarismo &€ um dos principais fatores de risco para o
desenvolvimento de doencas cardiovasculares, diabetes
tipo 2 e cancer.

Calcula-se que 13% do numero total de mortes no Brasil sejam
atribuidas ao sedentarismo. Mesmo com este conhecimento,
atualmente, 48,3% da populacdo adulta brasileira & considerada
fisicamente inativa.

Principais beneficios associados a realizacao regular de
exercicio fisico:

m  Reducao de 20% a 50% do risco de mortalidade por todas as
causas e de 30% a 50% do risco de mortalidade por doencas
cardiovasculares

s Incremento de até 7 a 8 anos na expectativa de vida

m  Reducao do risco de infarto agudo do miocardio e acidente
vascular encefalico

m  Melhora da composicao corporal, reducao da adiposidade
corporal e visceral e aumento da massa magra

m  Reducao de até 40% do risco de diabetes mellitus tipo 2

m  Prevencao do desenvolvimento de hipertensao arterial
sistémica

m  Reducao dos niveis de ansiedade e estresse

s Reducao do risco de depressao em ate 40%

m  Reducao do risco de deméncia em atée 30% e melhoria da
qualidade de vida de portadores de doencas
neurodegenerativas, como a Doenca de Alzheimer e a

Doenca de Parkinson

m  Reducdo de até 30% do risco de cancer de colon e em até
20% do risco de cancer de mama

. Melhora da modulacao do sistema imunoldgico
s Melhora da qualidade do sono.
Exercicio fisico, além de aumentar a sobrevida e a qualidade

de vida, € fundamental na prevencao e no tratamento de
inUMeras doencas.
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