Quantas pessoas ja pensaram em iniciar a
pratica de atividades fisicas e ndo souberam
como fazer? Uma primeira dica é procurar
um professor de educacdo fisica e fazer
uma avaliagdo. Sim, mas porque uma
avaliacao fisica? Porque uma boa avaliacdao
sera fundamental para conhecer melhor o
perfil de saude do individuo e assim,
direciond-lo para a atividade mais
adequada.

Numa avaliacdo fisica pode-se identificar o
perfil socioecondmico da pessoa, o perfil de
saude, além de fatores de risco para o

desenvolvimento de doencas
cardiovasculares e metabdlicas, como o tabagismo, a alteracdo do colesterol ou do
acucar no sangue, o sedentarismo, entre outros. Caso a pessoa ja apresente alguma
doenca crbénica ndo transmissivel, é possivel identificar se a pessoa esta tratando
adequadamente essa doenca e se faz o acompanhamento regular, no caso de doencgas
como a hipertensdo e o diabetes.

Além disso, é importante conhecer o estilo de vida da pessoa, os seus gostos e
preferéncias pelas atividades fisicas. E sempre bom realizar uma atividade que nos dé
prazer, e que torne nosso dia melhor. Entretanto, existem algumas situa¢des e
problemas de saude que nos impedem de realizar alguma atividade fisica
momentaneamente, como é o caso de alguns tipos de lesdes e ruptura dos ligamentos
do joelho.

Para isso, a avaliacao fisica também analisa a composicao corporal da pessoa, por meio
de medidas como o peso corporal, a estatura, as medidas de perimetros e
circunferéncias (por exemplo, da cintura e do quadril), e as medidas das dobras
cutaneas. Por meio desta avaliacdo chamada ‘antropométrica’ é possivel identificar se
a pessoa apresenta alguma alteragdo na composicdo corporal que possa auxiliar no
desenvolvimento de doencas, como o excesso de gordura corporal, que pode levar a
obesidade e também ao desenvolvimento de doencas cardiacas, vasculares, renais,
hepaticas e articulares. Caso o individuo apresente excesso de gordura corporal, é
possivel tracar uma estratégia de exercicios fisicos que permitam a elimina¢do do
excesso.



O profissional de educacao fisica também pode fazer uma avaliacdo postural, avaliacdo
de sinais vitais como, freqiiéncia cardiaca de repouso e tensdo arterial, encurtamentos
musculares e dores articulares. Todas essas medidas podem auxiliar na prescri¢cao do
exercicio fisico, na escolha da freqiiéncia e da intensidade do exercicio, e também na
manutencao dos mesmos.

Lembrem que toda avaliacdo deve ser usada para tracar metas na prescricio do
exercicio fisico e na busca pela melhora da saude ou desempenho esportivo (no caso
de atletas). Assim, procure o profissional adequado para isso: o profissional de
educacao fisica devidamente registrado no Conselho Regional de Educagao Fisica. Esse
profissional podera orientar na avaliagdo e na prescricdo do exercicio, também
podendo acompanhar a execucdo dos mesmos e a evolucdo dos resultados. Assim,
também se recomenda que a pessoa faca reavaliacGes periddicas para verificar se as
metas estdo sendo alcancadas, bem como os avangos com a saude também.

No CEMPS contamos com um professor de Educacdo Fisica que faz avaliagdes fisicas e
encaminha para atividades que sdo realizadas no préprio centro, ou em outros locais
de acordo com a solicitacdo do avaliado. Nao perca tempo, marque sua avaliagdo e
comece logo a praticar atividades fisicas. Seja ativo e viva com mais saude e qualidade
de vida!



