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PRESCRIÇÕES E ORIENTAÇÕES GERAIS PARA A PRÁTICA DE EXERCÍCIOS FÍSICOS - PROGRAMA DE ATIVIDADES

· Prescrever ou orientar?

· Prescrição - feita para programas de condicionamento físico e reabilitação; segue modelos de treinamento esportivo formais (esforços superiores a 60% da capacidade máxima individual para desenvolver a aptidão física e promover a saúde);

· exercício físico - lembrar que é toda forma de atividade física planejada, sistematicamente repetida, objetiva desenvolver a aptidão física;

· atividades leves ou moderadas (40% a 60% da capacidade máxima individual)  têm efeitos positivos sobre a saúde;

· orientação - mudanças de comportamento do dia-a-dia que possam levar a um estilo de vida ativo, mesmo sem manter um programa regular de exercícios;

· Programa de atividades para uma qualidade de vida:

· orientar para uma seqüência de exercícios semanais, levando em conta as atividades do trabalho diário e do repouso;

· incluir os componentes básicos da aptidão física relacionada à saúde: resistência cardiorespiratória, a flexibilidade, a força, a resistência muscular, o alongamento e o relaxamento;

· estabelecer quais alongamentos devem ser realizados em função das atividades diárias;

· estabelecer quais grupos musculares necessitariam de maior resistência em função das atividades diárias;

· levar em conta os cinco princípios fundamentais, a seguir:

1 - Princípio da sobrecarga:

· Para desenvolver qualquer aspecto da aptidão física, o organismo deve ser submetido a estímulos mais fortes do que já está acostumado.

· submeter a cargas ou esforços que provoquem adaptações, tornando-os mais aptos para produzir energia ou realizar atividades em geral;

· avaliar a condição física e determinar o carga dos exercícios iniciais;

· aumentar periódicamente a quantidade de atividades de cada dia, ex.: caminhar/correr mais tempo, maior repetição nos exercícios.

· aumentar o rítmo ou a intensidade dos esforços, ex.: caminhar/ correr um pouco mais rápido num mesmo tempo, exercitar-se com mais cargas ou em ritmo mais forte.

2 - Princípio da Progressão e Continuidade:

· O programa deve estimular o organismo de maneira gradualmente crescente e com regularidade;

· nível de esforço repetitivo adapta o organismo e ele deixa de progredir (não bom para aptidão física e razoável para saúde);

· lembrar que os indivíduos não evoluem no mesmo ritmo;

3 - Princípio do uso e desuso:

· O uso continuado estimula o aprimoramento de nossas funções;

· o desuso promove a deterioração do organismo - todo ou partes;

· o efeito da atividade física não se mantém se esta for interrompida, e aí está a importância de um estilo de vida ativo.

4 - Princípio da especificidade:

· O desenvolvimento específico de cada componente da aptidão física é produzido por tipos específicos de atividades físicas. O tipo de atividade e a combinação entre duração e intensidade também provocam adaptações específicas em cada situação.

· exercícios aeróbicos: desenvolvem resistência cardiorrespiratória (caminhada, corrida ou ciclismo em ritmos que permitam exercitar-se por 10 min ou + );

· exercícios de alongamento muscular: melhoram a flexibilidade;

· exercícios com sobrecargas (pesos): desenvolvem a força e a resistência muscular;

· atividades que envolvem certas partes corporais/enfatizam certos padrões de movimentos: desenvolvem especificamente as características presentes nessas atividades; o programa e o  desenvolvimento de diversas atividades evitam a monotonia de uma só determinada prática e beneficia de uma maneira mais ampla os componentes da atividade física.

5 - Princípio da individualidade biológica:
· Cada organismo reage aos estímulos de um programa de exercícios de maneira única. 

· A adaptação ao treinamento ou a iniciação de um pequeno programa depende:

- da idade do indivíduo;

- do grau de obesidade;

- dos hábitos de repousos e sono;

- da nutrição;

- da existência de doenças;

- do nível inicial de condicionamento;

- da motivação pessoal;

- de um nível básico de conhecimento sobre atividade física.

COMPONENTES BÁSICOS DE UM PROGRAMA DE EXERCÍCIOS

· FREQÜÊNCIA: número de dias na semana em que serão feitos os exercícios, ou número de sessões por semana.

· DURAÇÃO: tempo gasto numa sessão (volume), número de repetições.

· INTENSIDADE: é um valor relativo e se baseará em percentuais da quantidade máxima de energia que pode ser fornecida (carga). Exemplo: % de VO2 máx., % do peso máximo.

· EXERCÍCIO: é a atividade física propriamente dita. É o gesto ou movimento adequado às necessidades, características e objetivos de cada atividade.
· SÉRIE: é o conjunto de repetições de um exercício ou atividade.
· REPETIÇÃO: é a execução de um determinado exercício ou atividade em número de movimentos ou ações. 

· Objetivos específicos /  iniciantes na atividade física:

· hipertrofia moderada

· desenvolver força e RML

· melhorar a capacidade cardiovascular-respiratória

· aumentar o gasto calórico

· otimizar a flexibilidade = mobilidade diária

· proporcionar a educação ou reeducação motora

· desenvolver a coordenação motora (específica) e o ritmo

· estimular uma boa postura

· resgatar os processos de auto-confiança e auto-estima, entre outros.
