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Actividade fisica e Saude

A pratica da actividade fisica ndo deve ser vista com o um "remédio” no combate as doencas, nomeadamente as de
origem cardiovascular mas, deve ter como objectivo a prevenc¢ao destas e de outras doengas. Como afirma a
Organizacdo Mundial de Saude "é necessario promover comportamentos de saude", a promocgao do exercicio fisico
com o propdsito principal de tornar activos os individuos sedentarios. Segundo os investigadores Howley e Franks,
a melhoria da qualidade de vida néo se cinge exclusivamente a prevencao do surgimento de doengas, mas implica
necessariamente a adopc¢do de comportamentos saudaveis e, associagdo com altos niveis de participacdo em
actividades fisicas. Contrariamente, a adopcao de um estilo de vida sedentario acarreta consequéncias nefastas
para a saude e qualidade de vida do individuo.

A mudanca dos estilos de vida esta a ocorrer a uma velocidade vertiginosa, tudo isto, devido as exigéncias
colocadas pela sociedade moderna, caracterizada pelo aumento da tecnologia e da industrializagéo, com as
maguinas a substituir o esforco humano, esta situacéo é ideal para o aparecimento e aumento de incidéncia das
chamadas doencas hipocinéticas, provocadas pela auséncia de exercicio fisico. Nestas estdo incluidas a
obesidade, diabetes, hiperlipidemia, hipertensédo, problemas de coluna crénicos, ansiedade, stress, depressao entre
outras, que estao intimamente associadas a falta de exercicio fisico.

E consensual a nogéo de que a actividade fisica habitual € um comportamento de grande importancia para a
promocao de um estilo de vida saudavel, tanto na infancia e juventude como na idade adulta. Varios estudos
realizados ao longo dos ultimos cinquenta anos demonstram, de forma evidente, que a inactividade e niveis baixos
de aptidéo fisica contribuem de forma significativa para a generalidade das doencas cronicas dominantes nas
sociedades industrializadas.

Nos adultos, a actividade fisica regular tem uma influéncia benéfica sobre alguns factores relacionados com a
salde, estando associada ao aumento da longevidade, a um decréscimo do risco de doengas corondrias, na
diminuicdo de alguns dos factores de risco que lhes estdo associados, como a obesidade e o stress emocional, e
uma accao profilactica em patologias degenerativas do sistema osteo-articular. Nas criangas, a actividade fisica
esta associada a redugéo de factores de risco de doencas cardiovasculares: pressdo sanguinea, presenca de
lipoproteinas de baixa densidade e obesidade.

A infancia e a juventude s&o consideradas idades fundamentais na aquisi¢cdo de habitos duradoiros de actividade
fisica até a idade adulta, de facto, a promocao da actividade fisica na infancia e juventude baseia-se em parte, no
pressuposto de que os habitos de actividade fisica se desenvolvem durante estes periodos e se mantém até a
idade adulta.

Actualmente, néo é tarefa facil incentivar as criancas e jovens para a pratica de actividade fisica, uma vez que estes
sdo aliciadas por inimeras actividades sedentarias, sejam elas os jogos informaticos ou a pandplia imensa de
canais televisivos, que estdo cada vez mais apelativos. Contudo, os educadores sejam eles 0s pais ou 0s
professores, tém o dever de contrariar estas tendéncias, incutindo nas criancas, desde tenra idade, habitos de vida
saudavel.

A acentuada diminuigdo de actividade fisica nas sociedades desenvolvidas, que estdo cada vez mais sedentarias, e
as nefastas repercussdes na saude dos individuos, traduzem-se por custos individuais e sociais elevados,
constituindo preocupagéo crescente de técnicos e de governantes. As evidéncias demonstradas pela investigagao
cientifica da relacéo entre actividade fisica e satude levaram ao reconhecimento, por parte de organizagdes de
grande credibilidade, por ex. American Heart Association, Fundacdo Portuguesa de Cardiologia, de que a
inactividade fisica € um dos maiores factores de risco de doengas cardiovasculares. De facto, a recomendagéo de
mais actividade fisica que seja adaptada as necessidades e potencialidades do individuo deve constituir, uma
constante entre os profissionais da saude, dado que contribui decisivamente para uma vida saudavel.

Mais uma vez se pode comprovar a importancia da actividade fisica que, é assim, encarada como uma das "armas"
para prevenir os problemas de saude da nossa sociedade.



