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Exercicio e obesidade

A obesidade € um problema que, para além de provocar problemas de indole estética, costuma
ter graves repercussdes na saude, ja que favorece o desenvolvimento da doencga coronaria,
hipertensao arterial, niveis elevados de gordura no sangue, diabetes e calculos na vesicula.

O exercicio fisico pode contribuir decisivamente para a reducédo do peso corporal, para a melhoria
da condicéo fisica e para a prevencao e tratamento dos problemas de salde que favorecem a
obesidade. Contudo, para que estes beneficios sejam reais e evidentes, é necessario ter em conta
algumas consideragdes.

Em primeiro lugar, antes de escolherem a actividade e iniciarem a realiza¢éo dos exercicios, é
indispensavel que as pessoas obesas se submetam a uma consulta médica, tendo em conta que
podem existir algumas limitacdes e contra-indicagdes ou algumas recomendacdes para cada caso
especifico.

Normalmente, os desportos mais recomendaveis sdo os aerébios ou de resisténcia, como as
caminhadas, a natacéo ou o ciclismo. Todavia, € fundamental que os exercicios sejam realizados
de forma regular, progressiva e moderada, de modo a evitar os esfor¢os bruscos, muito intensos
ou demasiado prolongados.

Por outro lado, embora o exercicio fisico contribua para a regularizagdo dos habitos alimentares e
aumente o consumo de calorias, para que haja uma perda significativa e estavel de peso, o
exercicio deve ser acompanhado por uma dieta baixa em calorias.



