Guia Pratico para Iniciar
Atividades Fisicas com
Seguranca

Dar o primeiro passo em direcao a um estilo de vida mais ativo pode
transformar completamente sua saude e bem-estar. Este guia foi
criado para ajuda-lo a comecar sua jornada de exercicios fisicos de
forma segura, inteligente e sustentavel.




Dr. Sergio Akira Horita: Especialista em Medicina de Reabilitacao,
Acupuntura e Medicina do Exercicio e do Esporte

Meu nome é Sergio e minha missao é devolver a vocé uma vida sem dor e
com mais movimento.

Com uma abordagem unica, uno o melhor da Fisiatria para reabilitacao, da
Acupuntura para o controle da dor e da Medicina do Esporte para cuidar da
sua saude funcional.

Atuando nos hospitais de referéncia em Sao Paulo, meu foco é usar o melhor
da ciéncia e da tradicao para restaurar seu bem-estar completo.

Dr Sergio Akira Horita — CRM-SP 109.120

Medicina Fisica e Reabilitagao — Fisiatria — RQE 25.740
Acupuntura — RQE: 32.486

Medicina do Esporte — RQE: 40.018




QO BENEFICIOS

Transforme Seu Corpo e Sua Mente

Beneficios Fisicos Beneficios Mentais

e Fortalecimento do coracao e sistema cardiovascular e Reducao significativa do estresse e ansiedade

e Controle do peso corporal e metabolismo e Melhora da qualidade do sono

e Reducao da pressao arterial e colesterol e Aumento da autoestima e confianca

e Aumento da forca muscular e densidade ossea e Liberacao de endorfinas (horménios da felicidade)
e Melhora da flexibilidade e equilibrio e Prevencao da depressao

e Prevencao de diabetes tipo 2 e Maior clareza mental e foco



-

A Ciéncia Por Tras dos Beneficios

Estudos cientificos demonstram que apenas 150 minutos de atividade fisica moderada por semana podem reduzir o risco
de doencas cardiacas em até 35%. A pratica regular de exercicios também esta associada a uma reducao de 30% no risco
de desenvolver diabetes tipo 2 e 20% na mortalidade por todas as causas.

Para a saude mental, o exercicio funciona como um antidepressivo natural. A atividade fisica regular aumenta a producao
de neurotransmissores como serotonina e dopamina, melhorando significativamente o humor e a sensacao de bem-estar.

Muitos profissionais de saude mental ja recomendam exercicios como parte complementar do tratamento de ansiedade e
depressao.



[ AVALIACAO MEDICA ]

Por Que a Avaliacao Médica é Essencial?

|dentificacao de Riscos Exercicio Personalizado Metas Realistas

Detectar problemas cardiacos, Receber orientacdes especificas Estabelecer objetivos alcancaveis
pressao alta, diabetes ou outras sobre tipos de atividades mais e um plano progressivo que
condicdes que exigem cuidados adequados para seu perfil e respeite seus limites e maximize
especiais durante o exercicio. condicao fisica atual. resultados.

[J Importante: Se vocé tem mais de 40 anos, é sedentario ha muito tempo, possui doencas crdnicas ou historico

familiar de problemas cardiacos, a avaliacdo medica nao é apenas recomendada - é obrigatoria antes de iniciar
qualquer programa de exercicios.



O Que Esperar da Avaliagcao Médica

01

02

Histérico Completo

Analise detalhada do seu histdérico médico, medicamentos em
uso, cirurgias anteriores e estilo de vida atual.

03

Exame Fisico

Avaliacao cardiovascular, pressao arterial, frequéncia cardiaca,
ausculta pulmonar e exame musculoesquelético.

04

Exames Complementares

Quando necessario: eletrocardiograma, teste ergomeétrico,
exames de sangue e avaliacao da composicao corporal.

Prescri¢cao do Exercicio

Recomendacdes personalizadas sobre tipo, intensidade, duracao
e frequéncia de atividades fisicas adequadas para vocé.



A PRIMEIROS PASSOS

Como Comecar: Dicas Praticas e Inteligentes

Escolhendo a Atividade Ideal

A melhor atividade fisica é aquela que vocé realmente gosta e consegue
manter a longo prazo. Considere seus interesses pessoais, disponibilidade de
tempo e recursos financeiros.

o Caminhada: Ideal para iniciantes, baixo impacto, pode ser feita em
qualquer lugar

o Natacao: Excelente para articulacées, trabalha corpo todo, refrescante
e Ciclismo: Cardiovascular eficiente, pode ser lazer ou transporte

e Musculacao: Fortalecimento muscular, melhora postura e metabolismo
e Danca: Divertida, social, melhora coordenacao e equilibrio

e Yoga/Pilates: Flexibilidade, forca, consciéncia corporal e relaxamento




Frequéncia e Intensidade: Encontre Seu Ritmo

Semanas 1-2: Adaptacao

Comece devagar: 2-3 vezes por semana, 15-20 minutos
por sessao. Intensidade leve — vocé deve conseguir
conversar confortavelmente durante o exercicio.

Semanas 5-8: Consolidacao

Estabeleca rotina: 4-5 vezes por semana, 30-45 minutos.
Intensidade moderada — vocé sente o esforco, mas pode
manter a atividade.

Semanas 3-4: Progressao

Aumente gradualmente: 3-4 vezes por semana, 20-30
minutos. Intensidade leve a moderada - respiracao um
pouco mais acelerada, mas ainda controlada.

Apds 8 Semanas: Manutencao

Meta ideal: 150 minutos de atividade moderada ou 75
minutos de atividade vigorosa por semana, distribuidos
ao longo dos dias.

[J Dica de Ouro: A consisténcia é mais importante que a intensidade. E melhor fazer 20 minutos todos os dias do que 2 horas uma
vez por semana. Construa o habito primeiro, aumente a intensidade depois.



[ D SINAIS DE ALERTA ]

Quando Parar e Procurar Ajuda Médica

Dor no Peito

Qualquer desconforto, pressao, aperto ou dor no peito
durante ou apds o exercicio. Pare imediatamente e procure
atendimento de emergéncia.

~\

Falta de Ar Intensa

Dificuldade respiratéria desproporcional ao esforco,
sensacao de sufocamento ou respiracao que nao normaliza
apos parar.

Tontura ou Desmaio

Sensacao de cabeca leve, visao turva, perda de equilibrio ou
desmaio durante ou logo apos a atividade fisica.

PalpitacéOes Irregulares

Batimentos cardiacos irregulares, muito rapidos ou "pulando”
durante o exercicio, especialmente se acompanhados de
outros sintomas.

Dor Articular Persistente

Dor nas articulacées que piora com 0 exercicio e hao
melhora com repouso, inchaco visivel ou limitacao de
movimento.

Nausea ou Vomito

Nausea intensa durante ou apos exercicio, especialmente se

acompanhada de suor frio, palidez ou mal-estar geral.




O Médico do Esporte: Seu Parceiro de Sucesso
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Avaliacao Completa

Exames especificos para atletas e praticantes de atividade fisica,
incluindo testes de capacidade cardiorrespiratoria e avaliacao
biomecanica.

Prevencgao de Lesdes

Orientacdes especificas para evitar lesbes comuns, técnicas
corretas de execucao e estratégias de recuperacao adequadas.

Por Que Consultar um Especialista?

O meédico do esporte € o profissional especializado em otimizar sua
performance fisica enquanto mantém sua saude e seguranga. Com
formacao especifica em fisiologia do exercicio, biomecanica e
prevencao de lesoes, este especialista oferece muito mais do que uma
‘ simples liberacao para exercicios.

O

Prescricao Personalizada

Programa de treinamento individualizado baseado em evidéncias
cientificas, adaptado aos seus objetivos e limitacdes.

ol

Acompanhamento Continuo

Monitoramento regular do progresso, ajustes no programa
conforme evolugéo e suporte para alcangar suas metas com
seguranca.



Comece Hoje Sua Jornada de Transformacao

"A jornada de mil quildmetros comeca com um unico passo. O momento perfeito para comecar é agora — seu corpo e sua mente
agradecerao por cada movimento que vocé fizer."

[T

Agende Sua Avaliacao Defina Seus Objetivos

Marque consulta com médico do esporte ou clinico geral Estabeleca metas realistas e motivadoras

S i

Escolha Sua Atividade Comece Devagar

Selecione exercicios que vocé goste Dé o primeiro passo hoje mesmo!

Lembre-se: cada pessoa tem seu proéprio ritmo e jornada. Nao se compare com outros — celebre cada pequena conquista e mantenha
o foco em ser melhor do que vocé era ontem. Com orientacdo médica adequada, paciéncia e consisténcia, vocé alcancara seus
objetivos de saude e bem-estar. Sua nova vida ativa comeca agoral!
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