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Resumo

Desde o nascer da sociedade, pessoas caminham para realizar tarefas
cotidianas com o objetivo de sobreviver e, para se caminhar, € preciso energia,
energia essa que é retirada de estoques energéticos dispostos em nosso corpo
em forma de carboidratos, lipideos e proteinas. No entanto, equilibrar ou nao
nosso sistema energético com os demais sistemas pode resultar em modificagao
ou manutenc¢do da saude. A saude em si disposta como equilibrio fisico, social
e ambiental trabalha em sua harmonia e homeostasia. Entdo, caro aluno, saber
qual a influéncia do papel energético, bem como dos demais sistemas, € de suma
importancia, assim como € importante discutir sobre o conceito da saude e ter
em como resultado uma ampla soma de fatores, fazendo assim, com que suas
atribuicGes inerentes nesse material de estudo sejam organizadas e trazidas para
o bom entendimento do que deve ser pensado e trabalhado como aspecto inegavel
para condi¢cdes de qualidade de vida. Saber controlar e discernir sobre cada termo
e conceito lhe tornara mais passivel para um bom desenvolvimento do trabalho
profissional.



Atividade fisica é fundamental!

Este livro aborda a importancia da atividade fisica e do exercicio fisico na
sociedade que atuam sobre aspectos contemporaneos da saude agregando valor
aos componentes da saude, tanto mental e social quanto fisica. Asaude e o exercicio
tém uma relagdo proxima para a conservagao da vida, pois um complementa o
outro.

Conceito de Saude

O conceito mais famoso sobre saude foi formado pela OMS em 1948 que, na
época, era qualificado como garantia de englobar e conceituar a Saude em todas
as suas faces: “A saude é o estado de completo bem-estar fisico, mental e social e
nao a mera auséncia de doencas”.

No entanto, a saude teve seu conceito incorporado e ampliado devido as
criticas impostas sobre a classificacdo anterior que nao abrangia importantes
faces da vida humana e, no decorrer do tempo passou a ser melhor conceituada,
envolvendo e caracterizando, a partir dessa nova conceituacao, pontos como bem-
estar e aptidao fisica. Assim, a saude passou a ser caracterizada por:

“um bom condicionamento e bem-estar fisico, bom relacionamento
psicoemocional e entusiasmo para os relacionamentos sociais.”



Saude Fisica como forma de vida!

O exercicio fisico deve ser encarado como um dos pilares da vida, pois, sem
ele, o condicionamento fisico e a saude fisica acabam desequilibrando. Assim, um
estimulo de um profissional da area da saude nunca deve ser baseado somente no
estado de saude atual da pessoa, e sim, na influéncia que o exercicio e a atividade
fisica poderao contribuir para a longevidade das pessoas.

A saude fisica esta relacionada ao bom condicionamento fisico, agregando
bons resultados para a aptidao fisica e manutencao equilibrada dos sistemas vitais
ao organismo. Assim, ela pode ser conceituada como auséncia de doencas fisicas,
ao mesmo tempo em que se possui energia e disposi¢cao para executar atividades
fisicas, de nivel moderado a intenso, sem fadiga excessiva e a capacidade de
manter essa habilidade ao longo da vida.

Prevencao de doencas

Um conceito utilizado para a redugado de doencgas e prolongamento de um
estado saudavel se designa pela prevencao. A prevencdo em saude publica € a
ciéncia e a arte de evitar doencgas, prolongar a vida e desenvolver saude fisica,
mental e a eficiéncia.

A prevencido de doencas através do exercicio fisico é caracterizada pela
conscientizacdo e mobilizacdo das pessoas, associando a falta do exercicio fisico
com doencgas, mortalidade e morbidade. Assim, deve-se conscientizar que o
exerciciofisico traz diversos beneficios ao organismo, como melhoria da capacidade
muscular, cardiovascular, respiratoria e equilibrio da composi¢ao corporal.



Desse modo, a pratica do exercicio fisico faz parte do ser humano,
de sua historia e de seus instintos, dando caracteristicas de sobrevivéncia e
consequentemente de qualidade de vida dentro de suas fases.

Promocao de saude

Existem algumas formas de trabalhar exercicio fisico e estagios e situacoes
que devem fazer parte do cotidiano dos profissionais da saude, que de forma
multidisciplinar, combatem questdes desde a prevencao de doengas, promocao de
saude e tratamento de algumas patologias.

A promocao de saude, por ser encarada como uma acao de evolucéo, altera
as tarefas cotidianas e pode ser definida como “a ciéncia e a arte de ajudar as
pessoas a modificar seu estilo de vida, direcionando-as a um estado de saude
ideal”.

A promoc¢ao da saude busca atingir condicdes de vida através de agdes
educacionais e ambientais sobre varios aspectos da saude, intervindo sobre efeitos
sociais, experiéncias e aprendizagens que possam melhorar o estilo de vida das
pessoas e que atuam diretamente sobre o comportamento humano.

Atividade Fisica

A atividade fisica pode ser conceituada como qualquer movimento corporal,
independente da intensidade, que nao foi elaborado especificamente com a
finalidade de aprimorar a aptidao fisica como, por exemplo, passear com o cachorro
ou varrer a casa.



Exercicio Fisico

O exercicio fisico pode ser compreendido como atividades estruturadas
e previamente planejadas que se destinam a aprimorar o condicionamento e a
aptidao fisica, se tornando, dessa forma, ndo associado somente a saude, e sim,
a capacidade atlética de desempenho de cada pessoa. Os exemplos de exercicios
incluem natagao, corrida, ginastica ou musculagao.

Prof. Dr. Alexandre Evangelista fala sobre a importancia da atividade fisica:


https://www.youtube.com/watch?v=S_ax7E2M3SQ

Condicionamento Fisico

O conceito de condicionamento fisico tem sido moldado ha anos pelos
pesquisadores. Em 1971, a OMS sugeriu uma classificacdo simples do conceito,
relacionando apenas a parte atlética na seguinte frase:

“Condicionamento fisico é a capacidade de realizar trabalhos
musculares de forma satisfatoria”

No entanto, atualmente observa-se uma grande contribuicdo do conceito de
saude dentro dos paradigmas do condicionamento fisico, sendo ele retratado por
eficiéncia cardiorrespiratoria, composigao corporal ideal para o organismo e 6timo
condicionamento musculo esquelético para a manutencao das atividades do ser
humano.

Assim, individuos que possuem caracteristicas de desenvolvimento
da capacidade cardiorrespiratéria, um adequado percentual de gordura e
condicionamento musculo esquelético tem um 6timo estado de saude fisica,
relacionado a sua aptidao e condicionamento fisicos.

O bom nivel de condicionamento fisico pode trazer saude fisica e,
consequentemente qualidade de vida a pessoa. Nesse sentido, pesquisadores
liderados pela professora canadense Stephanie Studenskiavaliaram que o nivel
de condicionamento fisico (pela capacidade de velocidade da marcha) pode ser
refletido em quanto tempo de vida restante a pessoa possa ter!



O tempo de vida de uma pessoa pode ser medido pelo
condicionamento fisico e, o que podemos fazer quanto a isso
como profissionais da saude?

Expectativa de vida media preditiva pela idade e pela velocidade da marcha
(Studenski et al., 2011)

Link para o artigo completo: Gait Speed and Survival in Older Adults

Seguindo o pressuposto de longevidade, a quantidade de anos para uma
pessoa deve ser encarada de uma maneira particular, pois a qualidade dessa vida
deve ser levada em conta. Assim, o auxilio e a contribuigao do exercicio junto com
outras terapias pode trazer a essa pessoa bons e intensos anos de vida.

Assim, saber como se comporta a saude e quais caminhos e beneficios que
o exercicio fisico traz, dao ao profissional da area da saude uma ferramenta rica
para a construcao de uma sociedade com qualidade de vida.


http://www.sarcopenia.es/pdf/Gait_speed_and_survival_JAMA_2011.pdf

Quanto tempo vocé fica sentado?

O sedentarismo, combatido pelos varios tipos de exercicio fisico e seus
treinamentos, pode inibir inumeras doencas e comorbidades presentes na
atualidade. Tais comorbidades, ndo eram observadas antes, em sociedades mais
ativas, ou seja, as pessoas se movimentavam mais e n&o tinham um estilo de vida
sedentario, diferente do que se nota na atualidade.

O sedentarismo € condi¢cdo indesejavel e representa risco para a saude.
Muitas doencas classificam a inatividade fisica como fator de risco principal para seu
desenvolvimento, como doencgas cardiovasculares, metabdlicas e osteomusculares.

Com o processo da industrializagao, existe um crescente numero de pessoas
sedentarias com poucas oportunidades de praticar atividades fisicas. As evidéncias
epidemiolégicas apoiam um papel importante do exercicio na prevengao da
obesidade, dislipidemias e diabetes mellitus tipo 2. No entanto, pouca atencéo tem
incidido sobre comportamentos sedentarios em relagcao ao risco de diabetes.

Se mexer faz bem!!

O controle de alguns fatores de risco modificaveis como o peso, consumo
alimentar habitual, uso do tabaco e pratica de atividades fisicas mostrou possuir
um potencial de reducao de 88% no risco de desenvolver o diabetes em individuos
com histérico familiar.

A inatividade fisica prolongada possui diversos efeitos prejudiciais aos
musculos, aos 0ssos e ao sistema cardiovascular. O desuso afeta negativamente
todos os tecidos e fungdes, como imobilizacbes que reduzem a massa mineral



Ossea, proteina muscular, reducao do VO2max.

Os efeitos do exercicio fisico sdo importantes sobre a saude fisica do
organismo e a manutencado dessa atividade € recomendada para conservacao
dos ganhos, pois em decorréncia do desuso, muitas capacidades que tiveram seu
desempenho melhorado durante o treinamento, sdo reduzidas apds um periodo
prolongado de inatividade fisica.

O professor da Universidade Federal de Pelotas, Dr. Pedro Curi Hallal
descreve no video abaixo a importancia do combate ao sedentarismo com a

pratica da atividade fisica:


https://www.youtube.com/watch?v=YU77abgjQMg

Como eu posso aplicar o exercicio
fisico?

Nem todos os mecanismos responsaveis pelo aumento de forga e resisténcia
muscular sado totalmente conhecidos. No entanto, somos capazes de identificar
muitas das alteracbes metabdlicas e morfoldgicas apos dias e semanas de
treinamento fisico, melhorando capacidades fisicas importantes para a saude fisica
das pessoas.

O treinamento aerdbico ou treinamento de resisténcia cardiorrespiratoria,
por exemplo, produz um aumento no fluxo de sangue, central e periférico e uma
maior capacidade das fibras musculares de gerar maiores quantidades de energia
na forma de adenosina trifosfato (ATP).

O treinamento anaerdbio, ou resistido, acarreta um aumento de forca muscular
€ uma maior tolerancia aos desequilibrios acido-basicos durante o esforco de alta

intensidade.



Os exercicios conhecidos como isométricos, realizados contra-resistidos
sem movimento articular, conduzem a contracdes intensas, exercendo hipertrofia
muscular, adaptacdes neurais e metabdlicas ao musculo esquelético.

O treinamento de alongamento auxilia em uma capacidade fisica muito
importante para nossos movimentos e estimulo muscular, a flexibilidade. Assim,

uma boa flexibilidade mantém os niveis adequados de aptidéao fisica.

O video abaixo do professor Dr. Jodo Moura descreve as especificacoes
relacionadas com cada tipo de exercicio aplicado, com um viés de ordem
bioenergética.


https://www.youtube.com/watch?v=RCYqItnuvRE&list=PL_1Ve6QuY5dzC_7Jw100XyjaG-zYzkYjO&index=4

Consideracoes Finais

O conhecimento dos conceitos de saude é de suma importancia para os
profissionais da saude e saber o tipo de exercicio, como e quando ele pode ser
aplicado se torna peca fundamental na manutencao da vida do paciente e ainda,
uma vida com qualidade.

Assim, fica nas maos desses importantes profissionais a ferramenta que
pode dar um caminho de longevidade e de qualidade para a sociedade.
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