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RESUMO: A maioria dos paises em desenvolvimento, grupo do qual faz parte o Brasil, mais de 60% dos
adultos que vivem em &reas urbanas ndo praticam um nivel adequado de exercicio fisico. Esse problema fica
mais claro quando se leva em conta os dados do censo de 2000, que mostram que 80% da populagdo brasileira
vive nas cidades. Os individuos mais sujeitos ao sedentarismo sdo: mulheres, idosos, pessoas de nivel sdcio-
econdmico mais baixo e os individuos incapacitados. Observou-se que as pessoas reduzem, gradativamente, o
nivel de atividade fisica, a partir da adolescéncia.
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THE BENEFITS IN HEALTH WITH PHYSICAL ACTIVITIES

ABSTRACT: The majority of developing countries a group of which Brazil is a part, more than 60% of adults
living in urban areas do not practice an adequate level of physical exercise. This problem becomes clearer when
we take into account data from the 2000 census, which show that 80% of the Brazilian population lives in cities.
The individuals most subject to the sedentary lifestyle are: women, the elderly, people of lower socioeconomic
level and individuals with disabilities. It was observed that people gradually reduce the level of physical activity

from adolescence.
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INTRODUCAO

Para a Organizacdo Mundial da Satde (OMS, 2000) a satde € “um estado de completo
bem-estar fisico, mental e social e ndo somente auséncia de afeccdes e enfermidades”.
Atividade fisica é definida como um conjunto de a¢Ges que um individuo ou grupo de pessoas
pratica envolvendo gasto de energia e alteracbes do organismo, por meio de exercicios que
envolvam movimentos corporais, além de atividades mental e social, que terd como resultado
os diversos beneficios a satde. No Brasil, a falta de atividade fisica, ou seja, o sedentarismo, é
um problema que vem assumindo grande importancia. Dados revelam que 70% da populacéo
mundial é sedentéria e pode desenvolver obesidade, doengas cardiacas e diabetes. O estilo de
vida atual pode ser responsabilizado por 54% do risco de morte por infarto e por 50% do risco
de morte por derrame cerebral, as principais causas de morte em nosso pais. Em todo o
mundo observa-se um aumento da obesidade, o que se relaciona pelo menos em parte a falta
da prética de atividades fisicas. E o famoso estilo de vida moderno, no qual a maior parte do
tempo livre é passado assistindo televisdao, usando computadores, jogando videogames, entre
outros (OMS, 2000).

Nas ultimas décadas a inatividade fisica tem contribuido para o aumento do
sedentarismo e seus maleficios associados a saude e ao bem-estar do individuo. Tudo isso é
consequéncia de um novo padrdo de vida da sociedade moderna, sendo que essas mudancas
de habitos resultam num ambiente propicio para a inatividade fisica e juntamente com
alimentacéo excessiva e errdnea para um estilo de vida incorreto (SAMULSKI, 2000).

A prética de atividade fisica regular e seus beneficios para a salde é vista como importante
aliada contra as consequéncias que parecem ser bastante claras e aparece como um dos
fatores de maior probabilidade ao desenvolver doencas cronicas degenerativas. Esses
resultados sdo debatidos frequentemente entre os profissionais na area da salde e amplamente
documentados na literatura atual (FARIA JUNIOR et al., 2009). Nesse sentido, diversos
estudos sobre a tematica sdo realizados na busca de conhecer e informar para a sociedade
moderna sobre o mal da inatividade fisica. E objetivo deste trabalho, apresentar as discussdes
sobre a importancia da atividade fisica em relagdo a saude, baseado na bibliografia existente

sobre a tematica.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Recomendacdes globais para a pratica de exercicios fisicos

Na pratica, é recomendado que todo e qualquer programa de exercicio fisico inicie
com um periodo maior ou menor de adaptacdo, ja& que toda experiéncia nova requer
aclimatacao gradual. Um periodo varidvel entre uma e quatro semanas costuma ser suficiente.
E por demais importante que a escolha do tipo de atividade fisica a ser desenvolvida seja feita
de acordo com o gosto do participante. Dessa forma, ao serem respeitados 0s principios da
adaptacdo e da individualidade biol6gica, a aderéncia a pratica regular da atividade fisica
passa a ser facilitada. A intensidade recomendada deve variar, ha maioria das vezes, entre 60
e 85% da frequéncia cardiaca maxima prevista para idade (calcula-se FC méaxima em
batimentos por minuto como sendo 220 menos a idade). Na préatica, pode-se utilizar a escala
de percepcdo do esforco de BorglO ou simplesmente procurar exercitar-se de forma que o
individuo se sinta como fatigado, mas ndo exausto. Para determinados tipos de atividades,
como a caminhada ou a corrida, o uso do "teste da conversa” pode servir como bom
parametro. Exercitar-se em intensidade que permita conversagcdo, mesmo que uma leve
dispnéia esteja presente, da uma ideia subjetiva do grau leve a moderado do esforco
(GUEDES et al., 1995).

Até poucos anos atras preconizava-se que, para fins de promoc¢do de saude, a
atividade fisica deveria ser obrigatoriamente de carater continuo. Sessdes de trés a cinco vezes
por semana, com duracdo varidvel entre 20 e 60 minutos, faziam parte da maioria das
prescricdes de exercicio. Hoje em dia recomenda-se que toda crianca e todo adulto ocupem 30
minutos ou mais do seu dia em atividades fisicas de intensidade moderada. Atividades
intermitentes, sejam elas de carater ocupacional, tarefas do dia-a-dia ou ainda realizadas no
lazer, fornecem beneficio cardiovascular significativo. Por exemplo, 15 minutos de atividades
aerobias em um determinado periodo do dia acrescidos de outros 15 minutos em outro horario
ao longo das mesmas 24 horas parecem ser adequados, em se tratando de prevencao primaria
(GUEDES, 2005).

Diferentes estudos sugerem que as atividades ritmicas aerobias e/ou anti-
gravitacionais, em que a contracdo de grandes grupos musculares estd presente, sdo aquelas
que trazem os maiores beneficios. Exercicios como caminhada, corrida, ciclismo, natagéo,

hidroginastica, futebol, ténis, voleibol e basquete sdo exemplos dignos de nota (Figura 1).
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Superalimentagao
Pouca prética de exercicios

Reducgdo do estresse
Aumento da taxa metabdlica
Gordura corporal x Massa magra

Fonte: FETT, et al; 2009

Figura 1. A importancia do exercicio fisico na satde das pessoas. Fonte: Fett et al. 2009.

Qualidade de vida relacionada a saude

Atualmente é bem aceito que os problemas de salde, ha maioria dos paises sdo de
natureza degenerativa associada com mudangas nos estilos de vida. No entanto, esse aumento
de pessoas com sobrepeso/obesidade € caracteristica de muitos paises, principalmente aqueles
em desenvolvimento, ocasionando milhares de mortes a cada ano em todo o mundo,
resultantes das doencas relacionadas ao peso corporal. As consequéncias do sedentarismo e do
sobrepeso/obesidade parecem ser bastante claras. As pessoas obesas tém maiores
probabilidades de vivenciar mais doencas cronicas, desde uma simples “falta de ar” a
presenca de veias e varicoses a outro extremo, como a osteoporose ou condi¢cdes mais sérias
tais como doencas coronarianas, hipertensdo e diabetes assim como certas formas de cancer
(GUARDA, 2010).

Sabe-se que o Unico meio de prevenir os males da inatividade € ter algum grau de
atividade fisica e mental, ndo durante um més mas durante toda a vida e que a saude é, na
maioria das vezes, um fator que podemos controlar e que podemos prevenir o surgimento de

doencas.

Vantagens das atividades fisicas
As pessoas ativas apresentam vida mais intensa, apresentam mais vigor, resistem

mais as doengas e permanecem em forma. S&0 mais autoconfiantes, menos deprimidas e
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estressadas. Uma pessoa ativa, tem tendéncia a ter o seu peso dentro da faixa normal e manté-
lo com mais facilidade e por mais tempo do que a pessoa sedentéria. A pessoa ativa apresenta
pressdo arterial e frequéncia cardiaca mais baixa do que o sedentario tanto em repouso quanto
em atividade, desta forma, o ativo suporta por mais tempo o0 exercicio enquanto o sedentario
tem certas limitacOes cardiovasculares e tem maior VO2 (volume de oxigénio pulmonar) e
suporta atividades de longa duragdo com mais facilidade, além de ajudar a combater maus
habitos como o fumo, entre outros (PLUBMed, 1996).

Na auséncia de exercicios fisicos diarios, 0 corpo torna-se depdsito de tensdes
acumuladas e, sem canais naturais de saida para essas tensdes, nossos musculos tornam-se
fracos e tensos. O ideal é praticar atividade fisica durante toda a vida mas, independentemente
disto, pode-se recuperar uma existéncia mais saudavel e gratificante em qualquer idade,
conforme Figura 2.

CABECA

Uma corrida, por exemplo, traz muitos beneficios paraa
regiao cerebral, melhora o funcionamento do sistema
nervoso central, € um dos fatores chave para a
producdo de neurbnios nas regides associadas a
aprendizagem e meméria. Melhora a qualidade do
sono, auloestima, cognicao, facilita a aprendizagem,
reduz orisco de depressdo, estresse e ansiedade.

CORACAO
= Melhora a capacidade circulatéria e a
PULMAO vascularizaggio, levando a um melhor controle
Melhora a capacidade pulmonar e a da pressao arterial e a redugao da frequéncia
capacidade de consumo de oxigénio, a cardiaca dq repouso. Auxilia no controle dos
resisténcia respiratéria e o fortalecimento da fatores de risco das doencas cardiovasculares

musculatura envolvida. como: obesidade, colesterol e diabetes.
/ COLUNA LOMBAR
QUADRIL Fortalece os musculos protetores da coluna

lombar. Uma corrida, por exemplo,
aumenta a sobrecarga articular, por isso, é
preciso manter a musculatura lombar e
abdominal fortalecida e alongada.

Fortalece a musculatura de gliteo, melhora y
a biomecanica do movimento e aumenta a
estabilidade da musculatura do quadril, o

que ajuda a prevenir lesdes nesta regido.
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|
JOELHO

Fortalece a musculatura

|
estabilizadora do joelho e melhora .
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abiomecanica do movimento. ]
\ TORNOZELO

Exercicios de fortalecimento da musculatura ao redor
do tormnozelo evitam a sobrecarga dos tenddes e
ajudam na estabilidade do tormozelo. Exercicios de
| alongamento sdo importantes na prevencdo e

Fontos: Grupo ce Avaade Fisca o Fisioterapts 30 Contro de Med tns Praventva ‘0 L3 tratamento das lesdes que ocorrem nesta regido.
do Einstein. Lveo: Manual de abvdades Ssicas para grevencho de doengas - Joséd
A0 Mansd do C areiho » Marco Maregs

Figura 2. Beneficios das atividades fisicas para o ser humano. PLUBMed. 1996.

“A pratica regular de atividade fisica (...) é fundamental para
minimizar o risco de incubacdo e desenvolvimento precoce de doencas
cronico - degenerativas, consequentemente possibilitando

uma longevidade com maior qualidade de vida”. (Glaner,2003)
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A atividade fisica em toda sua amplitude apresenta efeitos benéficos em relacdo a
salde, além de retardar o envelhecimento e prevenir o desenvolvimento de doencas cronicas
degenerativas, as quais sdo derivadas do sedentarismo, consequentemente influenciada pelas
inovacOes tecnologicas e mas habitos alimentares, sendo um dos maiores problemas e gasto

com a salde publica nas sociedades modernas nos ultimos anos (GUEDES, 2012).

CONSIDERACOES FINAIS

E possivel concluir que a préatica de atividades fisicas, de maneira continua e regular,
pode propiciar uma maior autonomia para o desempenho das atividades diarias e uma melhor
qualidade de vida. A inatividade pode causar grandes prejuizos, acelerando o decréscimo da
sua capacidade funcional e tornando-o mais dependente, incapacitando-o para as tarefas do
dia a dia.
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