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Resumo:

A adesdo de praticas saudaveis, e de um estilo de vida ativo, oportunizam iniimeros beneficios
a saude. Sabe-se que a inatividade fisica ¢ um fator que tem contribuido para o acréscimo do
sedentarismo e seus maleficios relacionados ao bem-estar e saide do individuo. A promocao
da saude, tem sido uma forte ferramenta de estratégia para producdo de satde social, um dos
seus artificios ¢ influenciar a melhoria da qualidade de vida urbana, através da pratica de
exercicios fisicos, essa por sua vez mostra-se bastante eficaz na reducdo de adiposidade
corporal, flexibilidade, equilibrio, queda da pressdo arterial, aumento do gasto calorico e de
massa muscular, melhora na sensibilidade a insulina e perfil lipidico. Todavia para que isso
ocorra, ¢ necessario haver programas de intervengdo, com base na pratica de exercicio fisico,
e que sejam de acessivel adesdo e manutencdo. Este estudo a partir de uma revisao de
literatura, tem como propdsito discutir a importancia da adog¢do da pratica de exercicios
fisicos, analisar e seus beneficios quanto a prevencao de doengas.
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Introdugao:

As doencas e agravos ndo transmissiveis (DANT) retratam maioria das causas de
morbimortalidade no Brasil e no mundo. Dentre elas as principais doengas encontradas nas
populacdes sdo hipertensdo arterial, artrite, doencas coronarianas, diabetes, cancer e doengas
respiratorias. As DANTs sdo doengas multifatoriais, e tém em comum fatores
comportamentais de risco modificaveis, e ndo modificidveis. Dentre os fatores
comportamentais de risco modificaveis destacam-se o tabagismo, o consumo excessivo de
bebidas alcodlicas, a obesidade, as dislipidemias (determinadas principalmente pelo consumo
excessivo de gorduras saturadas de origem animal), a ingestdo insuficiente de frutas e
hortaligas e o sedentarismo.

Estimativas da Organizagdo Mundial de Saude (OMS) apontam que as DANTs ja sdo
responsaveis por 58,5% de todas as mortes ocorridas no mundo e por 45,9% da carga global
de doenga, constituindo um sério problema de satde publica, tanto nos paises ricos quanto nos
de média e baixa renda.

Ha varios indicios que mostram que ao exercitar-se, o individuo adota um posicionamento
assertivo em relacdo a outros fatores de risco, buscando um estilo de vida mais saudavel.
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Buscar um programa de treinamento fisico, aliado a uma boa alimentagdo, juntamente com a
pratica de exercicios regularmente, proporciona diversos beneficios a saude. De fato, o papel
da pratica de atividade fisica na manutencao da saude e da qualidade de vida dos individuos ¢
amplamente reconhecido na literatura. A pratica de atividade fisica em niveis suficientes
mostra-se capaz de auxiliar na preven¢do de doencas ou atenuar seus efeitos em individuos
em que essas doencas ja se facam presentes (Organizacdo Pan-Americana da Saude; 2003).
Atualmente, o Ministério da Saude adota para a populacdo brasileira a recomendacao,
proferida pela Organizagdo Mundial da Satide (OMS), de pratica de atividade fisica. Sugere-
se pratica minima de 150 minutos por semana de atividade de intensidade moderada ou
equivalente (75 minutos de atividade de intensidade vigorosa) 8,9. Estimativas globais
indicam que a pratica insuficiente de atividade fisica seja responsdvel por cerca de 3,2
milhdes de mortes ao ano (5,5%) 10, respondendo como causa, dentre outras, de 6% das
doengas cardiacas, 7% dos casos de diabetes tipo II, 10% de canceres de mama e 10% de
canceres de colon 11.

Metodologia:

Trata-se de uma revisdo de literatura, seu levantamento bibliografico foi realizado nas bases
de dados SciELO, e também foram realizadas: busca manual em periddicos, pesquisa em
resumos e estudos da Organizagdo Mundial da Satde, bem como, busca nas referéncias
descritas nos estudos selecionados e a utilizagao de material ndo-publicado (pré-print).

Analise e Consideragoes Finais:

Constata-se por meio deste estudo que, a pratica de exercicio fisico ¢ de suma importancia
para melhoria da qualidade de vida da populagdao em geral, e gera inimeros beneficios como o
controle de doengas cronicas, a ver pelo Diabetes e Hipertensdo. Deste modo € necessario que
o profissional de saude recomende, oriente e encoraje, para que um estilo de vida mais ativo e
saudavel seja seguido. E necessario espalhar a mensagem de que a pratica de exercicios
fisicos regularmente, traz beneficios tanto para o corpo, quanto para a mente, e fazer com que
seja direcionada a todas as pessoas.

E preciso esclarecimento e conscientizagdo social, de que nunca ¢ tarde para mudar habitos e
aderir condutas saudaveis, produzindo assim um novo olhar para os exercicios fisicos e
gerando mais saude e qualidade de vida.
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