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ANTES DA ATIVIDADE

Antes de iniciar um programa de atividade fisica é es-
sencial que tenha atencao a alguns parametros, por
isso, leia atentamente e se tiver duvidas contacte-nos
(desporto.atividades@uc.pt).

A pratica de exercicio fisico é, sem duvida, uma mais-
-valia para a sauide e bem-estar. Para atingir os seus ob-
jetivos, é necessaria paciéncia e rigor, evitando a falta
de progressao e falta de qualidade na execucao técnica.

Para garantir a progressao, sugerimos que comece pelo
nivel introdutério até alcancar um nivel de esforco que
sinta que ja suporta bem. Para uma técnica correta de-
vera ler bem as recomendacoes, observar as demonstra-
cOes e optar por uma execucao mais lenta inicialmente.
Desta forma, evitara um esgotamento e possiveis lesoes
que possam resultar de exageros. Lembre-se que é ex-
pectavel que transpire a medida que executa o plano de
atividade fisica, no entanto, devera ser agradavel. Se
a fadiga for excessiva, abrande ao invés de aguentar a
todo o custo.

Um leve desconforto muscular durante a pratica de
exercicio fisico, é normal, bem como a conhecida dor
muscular no dia seguinte, desde que nao sejam impedi-
tivas de realizar as atividades quotidianas, como subir e
descer escadas. Dores intensas e que duram varios dias
sao um sinal de que deve repousar, fique atento.

DURANTE A ATIVIDADE

Use roupas e calcado confortaveis: As roupas devem
ser adequadas para a pratica de exercicio fisico, e nao
podem limitar os movimentos, em nenhuma dimens3o.
Usar um calcado adequado também é importante para
absorver os impactos de alguns exercicios, e preservar
as articulacdes da coluna, joelhos, pés e tornozelos.

Respiracao: Arespiracaodevesercontinuaeacompanhar
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os movimentos, evitando os bloqueios respiratorios.

Ativacao: O aquecimento deve ser sempre feito na to-
talidade e faz parte integral do treino, além de trazer
inumeros beneficios, entre os quais destacamos a pre-
vencao de lesdes e a preparacao do organismo para o0s
exercicios que serao realizados na sequéncia.

Respeite o0 seu corpo, respeitando o seu nivel de ex-
periéncia: O corpo humano precisa de tempo para se
adaptar, e essa adaptacao acontece de forma gradual.
Assim, respeite sempre os seus limites e o bem-estar
consequente da atividade que realizara sera mais facil
de alcancar e manter, pois os beneficios da atividade
fisica nao se medem pela complexidade e carga dos exer-
cicios, mas sim pelo comprometimento e continuidade
da pratica.

Hidratacao: Beba agua antes, durante e apds o treino,
mesmo que o clima e o ambiente estejam agradaveis.
E de extrema importancia, nio sé para repor os liquidos
perdidos na transpiracao, mas também para facilitar a
recuperacao do esforco.

Atencao Ao Clima E Ao Ambiente A Sua Volta: Se for
treinar em casa, escolha uma area/divisdo “adequada”
e verifique previamente que tem espaco suficiente para
se movimentar e considere sempre toda a amplitude do
movimento, principalmente com membros superiores
e inferiores estendidos, e momentos de salto, minimi-
zando o risco de acidente. Se utilizar moveis ou outros
objetos para auxiliar na atividade, como cadeiras e
mesas, verifique se estes apoios aguentam o peso que
vai colocar sobre eles para que tudo seja feito com se-
guranca. Se escolher treinar ao ar livre, por ser mais
motivante e dinamico, atencao redobrada em relacao
ao clima deve ser tomada. Se estiver no verao, evite
os horarios de maior calor e redobre o cuidado com a
hidratacao, além de usar sempre protetor solar e boné.
Se estiver no inverno, atencao ao frio e exposicao ao
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vento, principalmente a algumas partes do corpo que
usualmente ficam mais expostas e devem ser protegidas,
como maos e orelhas, deste modo, o uso de protetores
auriculares e luvas devem ser considerado. A hidrata-
cao, mesmo no inverno também deve ser cuidada.

Tenha ainda em mente que ao treinar em espacos aber-
tos, os equipamentos podem também sofrer influencias
das alteracdes climaticas, e, portanto, podem estar
demasiados quentes no verao, e demasiados frios no in-
verno. Além disto, dias muito nublados, ou mesmo com
chuva também podem influenciar os aparelhos/apoios e
deixa-los escorregadios, tenham sempre atencao!

Cuidados extras: Em muitos exercicios o peso utilizado
esta no proprio corpo do praticante, portanto, cuidados
com determinados objetos devem ser feito. Se possivel,
evite o uso de qualquer tipo de anel durante o treino.
Pulseiras e reldgios também devem ser usados com
cuidado e ajustados de forma adequada de modo a nao
interferir na mobilidade do punho e acabar por magoar.
Leve sempre consigo uma toalha, e se for utilizar, leve
também um tapete/colchdo para atividade fisica no
chao, deste modo tera maior seguranca e liberdade.

Planos de atividade fisica: Todos os planos de treino
propostos sao de caracteristicas multicompetente,
ou seja, visam trabalhar as capacidades condicionais
— forca, equilibrio, resisténcia e flexibilidade, e visa
melhorar a qualidade de vida de modo geral através de
seus movimentos lineares sem a ajuda de aparelhos de
tradicionais de ginasios.

O tempo médio estimado de cada sessao de treino varia
entre 40 e 60 minutos. Os planos de atividade fisica sao
apresentados de maneira simples e direta, com nome e
breve descricao dos exercicios, ordem, tempo de execu-
cao e respetivos periodos de descanso.

Cada exercicio serda acompanhado de foto e/ou video
exemplificativo.
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