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RESUMO

O objetivo deste trabalho foi analisar a pratica de exercicios fisicos em ambientes praianos: beneficios na populagéo
da cidade de Mongagua-SP. Para coleta de dados foi elaborado e aplicado um questionario especifico contendo
perguntas fechadas e mistas por um periodo de 15 dias. A amostra desta pesquisa correspondeu a 250 sujeitos de
ambos os sexos, de diversas faixas etérias que frequentam e praticam atividades fisicas em ambientes como a orla da
praia, calgaddo, ciclovia, pracas e academia ao ar livre em diversos horérios. Esta pesquisa esteve pautada nas
iniciativas, frequéncia, nos objetivos, resultados alcancados e percepcdo do bem estar, representada na melhoria da
salde, da qualidade de vida dos praticantes de exercicios fisicos em ambientes praianos na cidade de Mongagua-SP.
Para os iniciantes, recomenda-se fazer caminhadas moderadas e vigorosas. Para 0os mais ativos, correr, pedalar,
correr em aclive, pular corda, etc. Levando em consideragéo o tema abordado neste trabalho, os motivos que levam
as pessoas a praticarem exercicios fisicos sdo: salde; recomendacdo médica; lazer; qualidade de vida; estética; e
sadde ou condicionamento fisico.

Palavras-chave: Exercicios fisicos, Ambientes praianos, Beneficios, Populag&o.

PRACTICE OF PHYSICAL EXERCISES IN BEACH ENVIRONMENTS: benefit
analysis in the population of the city of Mongagua-SP

ABSTRACT

The objective of this work was to analyze the practice of physical exercises in beach environments: benefits in the
population of the city of Mongagua-SP. For data collection a specific questionnaire was elaborated and applied
containing closed and mixed questions for a period of 15 days. The sample of this research corresponded to 250
subjects of both sexes, from different age groups who attend and practice physical activities in environments such as
the beach, boardwalk, bike path, squares and outdoor gym at different times. This research was based on initiatives,
frequency, objectives, results achieved and perception of well-being, represented in the improvement of health,
quality of life of practitioners of physical exercise in beach environments in the city of Mongagua-SP. For
beginners, moderate and vigorous walking is recommended. For the most active, running, cycling, uphill running,
skipping rope, etc. Taking into consideration the theme covered in this paper, the reasons that lead people to practice
physical exercises are: health; medical recomendation; recreation; quality of life; aesthetics; and health or fitness.

Keywords: Physical exercise, Beach environments, Benefits, Population.
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PRACTICA DE EJERCICIOS FISICOS EN ENTORNOS DE PLAYA: analisis de

beneficios en la poblacion de la ciudad de Mongagua-SP
RESUMEN

El objetivo de este trabajo fue analizar la practica de ejercicios fisicos en ambientes de playa: beneficios en la
poblacion de la ciudad de Mongagua-SP. Para la recopilacion de datos, se elaboré y aplicé un cuestionario
especifico que contenia preguntas cerradas y mixtas durante un periodo de 15 dias. La muestra de esta investigacion
correspondio6 a 250 sujetos de ambos sexos, de diferentes grupos de edad que asisten y practican actividades fisicas
en entornos como la playa, el paseo maritimo, el carril bici, las plazas y el gimnasio al aire libre en diferentes
momentos. Esta investigacion se baso en iniciativas, frecuencia, objetivos, resultados alcanzados y percepcién de
bienestar, representada en la mejora de la salud, la calidad de vida de los practicantes de ejercicio fisico en entornos
de playa en la ciudad de Mongagua-SP. Para principiantes, se recomienda caminar moderado y vigoroso. Para los
mas activos, correr, andar en bicicleta, correr cuesta arriba, saltar la cuerda, etc. Teniendo en cuenta el tema cubierto
en este documento, las razones que llevan a las personas a practicar ejercicios fisicos son: salud; recomendacién
médica ocio calidad de vida; estética y salud o estado fisico.

Palabras clave: Ejercicio fisico, Ambientes de playa, Beneficios, Poblacion.

INTRODUCAO
Pratica de Atividade Fisica em ambientes praianos

Entre as atividades fisicas mais comuns, destaca-se a caminhada, a danca, esportes e a
pratica de exercicios fisicos, com objetivos de melhorar a qualidade de vida e o bem-estar, bem
como combater as doencgas cronicas e os fatores de risco da populacdo em geral.

A atividade fisica se bem estruturada e orientada pode ajudar atingir e manter o peso
corporal e contribuir positivamente na mudanca de outros fatores de risco de doenga coronariana
como perfil de lipideos, a resisténcia a insulina e a hipertensdo. Desta forma, contribui no
controle do diabetes, colesterol alto, a hipertenséo arterial e no controle do peso corporal.****

Em estudo realizado por Bankoff et al.,> analisou-se o nivel de praticas de atividades
fisicas entre funcionarios da Unicamp e verificaram que 70,6% dos funcionarios apontaram
melhora na saude, qualidade de vida, desempenho no trabalho e sua relacdo na equipe de
trabalho.

®1"25Comentam que a atividade fisica é uma dos elementos fundamentais para a
aquisicdo e manutencdo de uma boa qualidade de vida. A suas praticas devem ser implantadas
nas horas de lazer, em horarios de trabalho através de programas especificos. O que contribui
significativamente no estabelecimento do equilibrio fisico e mental.

$4Ressaltam os beneficios da atividade fisica relacionada & promocdo da salde nio
dependem de horas de exercicio. Os exercicios podem ser desenvolvidos de forma continua ou
cumulativa em sess6es de trinta minutos por dia em intensidade moderada.

Y Acrescem salientando o valor da atividade fisica sobre o aspecto psicolégico, ou seja,
ela é capaz de gerar bem-estar emocional e alivio das tensdes. As endorfinas tém um papel
relevante na sensacdo de bem-estar e o papel direto que ha na relagdo direta que existe entre a
concentracdo serica de endorfina e a pratica do exercicio fisico. Apesar das controvérsias
existentes entre a relagéo de imunorreatividade das endorfinas, em especial da beta-endorfina, e a
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pratica de exercicios isotbnicos, parece claro os efeitos agudos, benéficos, do exercicio fisico
sobre 0 humor das pessoas e a sensacao de bem-estar.

Outros fatores relevantes sobre o beneficio proporcionado pela atividade fisica para a
salde emocional das pessoas estdo no reforgo da autoestima, relacionada a melhor imagem
corporal e a autonomia devido a maior mobilidade fisica que os exercicios fisicos proporcionam.

Na opinido de outros autores®*® hé outros beneficios proporcionados por um programa
de atividade fisica, dentre eles estdo:

e Aumento da resisténcia aerobia no desempenho de tarefas especificas;

« Melhora da capacidade funcional do sistema circulatorio e respiratorio;

o Melhora da forca e flexibilidade dos musculos e articulagdes;

e Reduz os riscos de lesbes na regido lombar;

« Desenvolve a forca do sistema esquelético;

e Controla o peso e reduz a gordura corporal;

« Exerce acdo positiva sobre o0s 6rgdos internos;

« Retarda o processo fisioldgico de envelhecimento;

o Desenvolve as capacidades fisicas;

« Diminui o gasto energético e conseqiientemente a fadiga para tarefas especificas;

« Alivia 0 estresse e a tenséo;

« Estimula a atividade mental e;

» Reduz o risco de doencas crbnicas ndo transmissiveis.

Os beneficios que a atividade fisica pode trazer para as pessoas sdo infinitos, podendo
atuar diretamente no campo da salde fisica onde pode-se ter: redugdo de peso e porcentagem de
gordura; diminuicdo da pressdo arterial em repouso; melhora do diabetes; reducdo do colesterol
total; melhora; melhora da capacidade aerébia e anaerdbia. Portanto, pode-se também ter
beneficios cardiorrespiratorios, melhora da forca, tonus muscular, flexibilidade, fortalecimento
de 0ss0s e articulaces e queima de calorias.'®2%%

Influéncia da atividade fisica

A atividade fisica & aceita como agente preventivo e terapéutico de diversas
enfermidades. No tratamento de doencas cardiovasculares e crénicas, a atividade fisica tem sido
apontada como principal medida ndo farmacoldgica, assumindo aspecto benéfico e protetor.

Segundo 0 ACSM? existe uma associacdo entre as mudangas nos habitos de atividade
fisica e o risco de mortalidade, onde individuos que adotaram uma atividade fisica
moderadamente vigorosa (intensidade 4,5 MET'S) em compara¢do com aqueles que nunca
participaram deste tipo de atividade, demonstrando um risco de 41% menor de morte por Doenga
Cardiaca Coronariana (DCC), e o aumento no despendido total de energia superior a 1500
Kcal/semana durante as horas de lazer; promoveu uma reducdo de 28% no risco de mortalidade
por todas as causas.

A melhora na satde do individuo que pratica exercicio fisico regularmente é devido a
exposicdo repetida do organismo a uma situacdo que requer uma reacdo mais forte do que a
correspondente a sua atividade organica normal. 23032
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Tal estresse gerado pela pratica regular de exercicio fisico, produz algumas alteracdes
morfofuncionais no organismo também conhecidas como efeitos cronicos dos exercicios a fim
de adaptar o individuo a situacéo ao qual esta sendo submetido.™

Uma das principais adaptaces que o exercicio fisico promove, podem ser observadas no
tecido muscular que sofre um aumento de sua seccdo transversa, denominado "hipertrofia",
sendo acompanhada de alguns fendmenos como aumento nos estoques de glicogénio, aumento
do numero e tamanho das miofibrilas, maior quantidade de agua dentro das fibras, maior
capacidade da via oxidativa, que é refletida por incrementos na densidade mitocéndrial e na
atividade méaxima de enzimas do processo mitocondrial de respiracdo celular, aumento da
vascularizagdo e capilarizacéo. ***

Estas adaptacBes reduzem a resisténcia vascular melhorando o fluxo sanguineo e
ocasionado um maior transporte de glicose e lipidios para o metabolismo dos tecidos, e ainda
potencializando a ac¢do da insulina devido o aumento da proteina quinase AMP-ativada (AMPK)
fosforila apontada como mediadora da estimulagdo da captacdo de glicose induzida pela
contracdo muscular. Alguns defeitos ou desusos (sedentarismo) do sistema de sinalizacdo da
AMPK poderiam resultar em muitas das perturbacdes do (DMNID). Onde o aumento da
utilizacdo desta via de sinalizacdo AMPK por exercicios poderia ser efetivo em corrigir a
resisténcia & insulina.">%

Além de melhorar o transporte e captacdo de insulina os exercicios tanto aerdbicos
quanto os resistidos, promovem um aumento do metabolismo basal conhecido como
metabolismo de repouso, que € responsavel por 60% a 70% do gasto energético total,
contribuindo para a perda de peso, e diminui¢do do risco de desenvolver diabetes, hipertenséo, e
outras doencas.’

A fim de acompanhar e suprir as necessidades de adaptacdo do tecido muscular, o sistema
cardiovascular evolui de forma a suprir as exigéncias crescentes®®, ocasionando uma hipertrofia
das fibras cardiacas, tornando o cora¢do maior e mais forte, melhorando assim a capacidade
contratil do miocérdio.

Esta acdo é seguida de um aumento do volume de ejecdo, diminuicdo da freqiéncia
cardiaca de repouso (bradicardia), decorrente de uma reducdo do ténus simpatico e um aumento
do ténus parassimpético, resultando em uma dilatacio arteriola e venodilatacéo,*® contribuindo
para uma queda da pressdo arterial sistémica, melhorando a eficacia do sistema circulatério, e
gerando um aumento do VO, max. O VO, max é o melhor preditor para o condicionamento
fisico.!!

Pesquisas mostram que 0 treinamento anaerdbio ndo altera significativamente o VO,
MAX, enquanto o aerébio produz grande aumento do VO, max.

Sendo os exercicios aerébios superiores no que diz respeito as adaptacdes hemodindmicas
como maior aumento das cAmaras cardiacas eficacia do sistema de transporte de oxigénio.?"*°

Basicamente os exercicios resistidos produzem maior hipertrofia das paredes do coracao
e menor aumento de camaras cardiacas, comparativamente aos exercicios aerébios. Sendo esta
maior hipertrofia do miocardio fisioldgica produzida pelos exercicios com pesos, ndo se
acompanhando das complicaces da hipertrofia patologica produzida pela hipertensdo arterial
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crénica. As camaras cardiacas podem aumentar ou ndo durante o treinamento resistido, mas
nunca diminuem como pode ocorrer na doenca hipertensiva.”"®

Esta resposta fisiologica do treinamento resistido em promover aumento nas paredes do
miocéardio favorecendo a execucdo das atividades anaerobias, sendo que estas estdo presentes em
grande parte das atividades vinculadas ao cotidiano.?

%A adocdo de um estilo de vida ndo sedentario, calcado na pratica regular de atividade
fisica, encerra a possibilidade de desenvolvimento da maior parte das doencas cronicas
degenerativas, além de servir como elemento promotor de mudancas com relacdo a fatores de
risco para inimeras outras doencas. Sugere-se inclusive, que a pratica regular de atividade fisica
pode ser, na tentativa de controle das doencas cronicas degenerativas, 0 equivalente ao que a
Imunizacao representa na tentativa de controle das doengas infecto-contagiosas.

A prética de exercicios tanto aerébios como resistidos sdo fundamentais para individuos
saudaveis como para diabéticos e hipertensos, melhorando a salde e a qualidade de vida destes
mantendo as respectivas doencas controladas.

Este trabalho teve como proposta estudar as contribui¢des da pratica de atividades fisicas
na melhoria da saude de sujeitos praticantes em ambientes praianos (orla, cal¢addo, ciclovia,
pracas e academia ao ar livre) na cidade de Mongagué - SP.

METODOLOGIA

A amostra desta pesquisa corresponde a 250 sujeitos de ambos 0s sexos, de diversas
faixas etérias que freqientam e praticam atividades fisicas em ambientes como a orla da praia,
calcaddo, ciclovia, pracas e academia ao ar livre em diversos horéarios.

Para deste trabalho foi elaborado e aplicou um questionario especifico contendo
perguntas fechadas e mistas pautado nas iniciativas, freqliéncia, nos objetivos, resultados
alcancados e percepcdo do bem estar, representada na melhoria da saude, da qualidade de vida
dos praticantes de exercicios fisicos em ambientes praianos na cidade de Mongagua-SP.

Locais de aplicacdo do questionario

e Praca DUDU Samba na orla da praia no centro de Mongaguéa-SP;
e Em quatro bairros na orla da praia (Mongagua-SP);

e Em frente a dois supermercados da cidade de Mongagua-SP;

e [eira de artesanato no centro da cidade de Mongagua-SP;

e No comércio da cidade de Mongaguéa-SP.

RESULTADOS/DISCUSSAO

Gréfico 1. % do sexo dos participantes da pesquisa, cidade de Mongagua-SP.
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64%

36%

Feminino Masculino

Analisando o grafico referente ao sexo (género) dos sujeitos analisados, nota-se que
novamente nesta pesquisa como em muitas outras a participacdo feminina € bem maior do que a
masculina, totalizando aproximadamente o dobro da participacdo masculina. Em outras
pesquisas como a do Programa Mexa-se Unicamp, com dados desde 2003 a participacdo delas é
muito superior a dos homens. O que traduz maior interesse e maior importancia na pratica de
atividades fisicas na melhora da satide, do bem estar e da qualidade de vida.*®
Grafico 2. Pratica de exercicios fisicos na praia.

27%

Desta populagdo observada 73% dos sujeitos ndo praticam exercicios fisicos, fator
importante e que merece uma atencao especial, pois 0 ambiente praiano favorece a pratica de
diversos exercicios. Assim cabe investir nesta populacdo, para difundir mais a importancia e os
beneficios para a salde e para a qualidade de vida nesta regido. Sugere-se criar mecanismos
neste sentido para intensificar com informativos nos locais utilizados quando da aplicagdo do
questionario da pesquisa.

Como exemplo, podem-se sugerir campanhas na praia, folder, informagdes em jornais da
cidade e montagem de quiosque na areia da praia para melhor informar a populagéo.

Gréfico 3. Exercicios praticados pelos sujeitos nos ambientes praianos.
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Nota-se neste grafico 3, que a maioria dos sujeitos que ja praticam exercicios no ambiente
praiano, verifica-se que a preferéncia € pelos exercicios funcionais, pela caminhada e corrida,
mas poderia ser também mais utilizado pela pratica do futebol, do surf e do pedalar ja que neste
ambiente ha ciclovia, espago para o futebol na areia e praia para o surf e outras, aumentando
assim os indices da aderéncia em préaticas de diversos outros exercicios.
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Gréfico 4. Frequéncia semanal das praticas de exercicios fisicos na praia.
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Na observacdo dos dados apontados no grafico 4, satisfatoriamente encontramos dados
referentes a pratica de exercicios fisicos 3 ou mais de 3 vezes por semana, levando em
consideragdo que a literatura recomenda no minimo 150 minutos por semana com intensidade

moderada.

Gréafico 5. Tempo de pratica dos exercicios fisicos na praia.
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Dos sujeitos praticantes de exercicios fisicos mais da metade (54%) ja aderiram a pratica
a mais de 3 anos, enquanto que 46% ja praticam exercicios a mais de 06 meses até 3 anos.

®Comenta que a adocéo do habito de pratica exercicios fisicos com regularidade e bem
orientados por um professor de educacdo fisica proporciona condicdo para enfrentar a atual vida
cotidiana com jornada trabalho e os afazeres do dia-a-dia. Assim sendo, a pratica regular de
Exercicio Fisico proporciona um estado de bem estar biopsicossocial onde se obtém uma saude
estavel sem sintomas e isso caracteriza a promocdo da qualidade de vida.
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Grafico 6. Motivos da aderéncia das praticas exercicios fisicos na praia.
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Gréfico 7. Outros motivos da aderéncia citados pelos sujeitos da pesquisa.
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Além dos principais motivos apontados pelos sujeitos para a préatica dos exercicios, 0s

16

mesmos salientam ainda outros motivos da aderéncia citados pelos sujeitos da pesquisa, como

pode-se observar através das consideracdes apontadas e que estdo relacionadas a acesso facil ao

local da pratica; contato com a natureza, clima agradavel, praticas ao ar livre, mobilidade, pratica
de diversas atividades em ambiente Gnico e a sensacdo de liberdade durante os momentos de

execucao dos exercicios.
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Gréfico 8. Objetivos da pratica dos exercicios fisicos na praia.
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Diversas pesquisas da area apontam preocupacfes quanto aos objetivos da pratica de
exercicios fisicos em diversas modalidades e ambientes. Neste caso as principais preocupagdes
estdo voltadas para a melhora da saude (38%); seguida da melhora da qualidade de vida (25%);
bem estar 19%; lazer 13% e o fortalecimento muscular de 8%. Preocupacfes estas muito
importantes e que focam as principais preocupacdes e objetivos da populacdo em geral quando
se trata da saude, bem estar e qualidade de vida do homem.

Segundo dados do ultimo IBGE, 28,9% dos que praticaram esporte disseram que queriam
relaxar ou se divertir. Outros 26,8% responderam que desejavam melhorar a qualidade de vida
ou o bem-estar e 19,9% queriam melhorar o desempenho fisico. Cerca de 10% comecaram
algum esporte por indicacdo médica e 9,8% porque gostava de competir.

Gréfico 9. Beneficios alcancados através das praticas dos exercicios na praia.
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Analisando os dados acima (grafico 9) verifica-se que os beneficios alcancados através
das praticas dos exercicios na praia sao inumeros, assim conforme salienta a literatura, conforme
aponta™ dizendo que tanto na prevencéo quanto no retardo das doencas cronicas, que sdo cada
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vez mais frequentes no individuo da sociedade moderna. No entanto, os niveis de atividade fisica
no trabalho vém caindo nas ultimas décadas devido as inovagbes tecnolégicas e suas
praticidade. Desta forma é de suma importdncia o conhecimento da populacdo sobre os
beneficios da atividade fisica na prevenc¢do de saude especialmente contra a hipertenséao arterial e
a diabetes.

Uma vida saudavel requer atitudes comprometedoras com a escolha de habitos saudaveis,
principalmente atividade fisicas regulares, que sem duvida proporcionard melhor qualidade de
vida e maior longevidade.’

Gréfico 10. Contribuicao dos exercicios praticados para melhorias na vida diaria.
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Quanto a opinido dos sujeitos sobre as contribuicdes dos exercicios fisicos praticados na
melhoria na vida diaria os mesmo foram unanimes em afirmar que os mesmos contribuem
significativamente.

Os exercicios fisicos contribuem de maneira muito importante na vida didria do homem
oferecendo maior disposi¢éo para as tarefas cotidianas; o coracdo trabalha de forma mais segura
e eficiente; aumenta seu fblego; melhor elasticidade e flexibilidade do corpo; melhora sua
autoestima; se alimenta e dorme melhor e vive melhor e com mais qualidade.?

Gréfico 11. Recomendacao das praticas de exercicios fisicos na praia a outras pessoas.
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Em relacdo a recomendacéo das praticas de exercicios fisicos na praia a outras pessoas,
0s participantes desta pesquisa também foram unanimes em afirmarem que sim.

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) estabeleceu parametros ideais de atividade para
cada idade, e afirma que os beneficios do exercicio, em qualquer idade, sdo bem maiores do que
qualquer problema que ele possa provocar. Ao nivel recomendado de 150 minutos de atividade
de intensidade moderada por semana, lesdes musculoesqueléticas sdo incomuns, e 0s riscos de
sofré-las € reduzido quando a pessoa comeca a se exercitar gradualmente.

Na faixa etaria de 18 a 64 anos a OMS salienta que a atividade fisica inclui o tempo de
locomogdo (por exemplo, caminhar ou andar de bicicleta), ocupacédo (trabalho), servicos
domeésticos, jogos, esportes e exercicio planejado, que devem ser feitos diariamente, de
preferéncia em companhia da familia, dos amigos ou de grupos da comunidade. Para melhorar a
capacidade cardiorrespiratéria e muscular e a salude dos 0ssos, bem como reduzir o risco de
doencas nio transmissiveis e o surgimento de depress&o.*®

Gréfico 12. Porque da recomendacao da pratica dos exercicios a outras pessoas.

41%

Na opinido dos participantes recomendam a pratica dos exercicios a outras pessoas para a
melhora da qualidade de vida, bem estar, no controle de peso, salde, estresse e na autoimagem.

Existem diversas maneiras para acumular o total de 150 minutos de atividade fisica
durante a semana. Contudo, para ter o efeito desejado na manutencdo da salde, a atividade
aerobica ndo deve ser dividida em periodos de menos de 10 minutos de dura¢do. Uma opcao
bastante eficaz é praticar 30 minutos de atividade fisica distribuidos por cinco dias da semana,
por exemplo.

Para obter beneficios adicionais, pessoas adultas podem aumentar a quantidade de
atividade aerdbica moderada para 300 minutos semanais. No caso das atividades de alta
intensidade, 150 minutos por semana ja garantem resultados extras. Recomenda-se ainda praticar
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atividades de fortalecimento muscular envolvendo os principais grupos musculares em dois ou
mais dias da semana.

CONSIDERACOES FINAIS

Levando em conta o tema abordado neste trabalho, os motivos que levam as pessoas a
praticarem exercicios fisicos sdo: saude; recomendacdo médica; lazer; qualidade de vida;
estética; e satide ou condicionamento fisico.

A adocdo do héabito de praticar exercicios fisicos com regularidade e bem orientados por
um professor de Educacéo Fisica proporciona condicdo para enfrentar a atual vida cotidiana com
jornada trabalho e os afazeres do dia-a-dia. Assim sendo, a préatica regular de Exercicio Fisico
proporciona um estado de bem estar biopsicossocial onde se obtém uma salde estavel sem
sintomas e isso caracteriza a promocao da qualidade de vida.

Assim com a chegada do verdo, o litoral € o destino preferido para aproveitar os dias de
calor. O local também é ideal para a préatica de exercicios fisicos. Assim sugerem-se exercicios
como:

> Caminhar ou correr na areia fofa da praia provoca menos impacto e pode ser mais

eficiente do que praticar as mesmas atividades na esteira. Praticar 30 minutos de
caminhada queima em média 100 kcal, o mesmo periodo de corrida detona
aproximadamente 200 kcal.

> Exercicios abdominais na areia da praia, pode inclusive, aumentar o grau de dificuldade,

usando de elevacao de pernas, execucoes laterais e posi¢des isométricas (parado).

> Praticar esportes como volei de praia, frescobol, futevolei é divertido e vocé queima

calorias sem perceber. A vantagem é que exercicios feitos em grupo podem gerar maior
estimulo. Esse tipo de atividade, elimina em media 125 a 250 Kcal.

> Na areia é possivel elaborar pequenos circuitos de praia envolvendo corrida, exercicios

abdominais, polichinelo, agachamento simples sem carga e flexdes de braco. Escolha
uma sequéncia de exercicios que envolva diferentes grupos musculares e que exija
esforco consideravel, eles podem ser feitos em um periodo aproximado de 20 a 30
minutos. Um circuito de 30 minutos gasta até 300 calorias.

> Pedalar na praia enquanto se aproveita o visual € um estimulo a mais para praticar

exercicios. Andar de bicicleta, além de estimular o sistema cardiorrespiratorio consome
em media 170 calorias.

> Nao se esqueca dealongar os grupos musculares ap6s as atividades fisicas. O
alongamento reduz as tens6es musculares, ajuda a prevenir lesdes e relaxam o corpo.
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