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Resumo - Por estar a pratica de exercicios fisicos intimamente relacionada com a saude, esta deve ser
considerada uma estratégia para modificar os riscos de surgimento de doencas e agravos a populagédo. O
presente trabalho possui o objetivo de realizar uma revisédo da literatura sobre a pratica de atividade fisica
no mundo contemporaneo. Trata-se, pois de um estudo de natureza bibliografica consubstanciada na
literatura pertinente ao tema. Apesar de estudos comprovarem que a pratica de atividade fisica é essencial
para uma vida saudavel, melhorando a qualidade de vida e diminuindo os indices de doengas cronicas,
mais de 60% da populacdo adulta mundial ndo realiza exercicios fisicos de maneira regular. Desde modo
praticas corporais devem ser estimuladas para todas as faixas etarias, através de campanhas e programas
de salde voltados para a educacao das pessoas sobre estas praticas, principalmente no ambiente de
trabalho, pois este se torna uma barreira para as praticas corporais na modernidade.
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Introducéo

A atividade fisica atualmente vem grande
um grande destague nos debates que envolvem
guestionamentos relacionados as condi¢cdes de
saude. A pratica de atividade fisica esteve
presente desde os primérdios da humanidade, e
de acordo com a histéria de sua origem
percebemos sua presenca desde o periodo pré-
histérico, no qual o homem para sua sobrevivéncia
realizava cacas, corridas e lutas, ou seja, era ativo
fisicamente. Com a evolucdo do homem, a
atividade fisica comecou a ser empregada na
modalidade de ginastica, pode-se perceber este
fato bem evidente na Antiga Grécia, com o0s
relatos da histdria, treinamentos para guerras e
gladiadores, jogos olimpicos, entre outros. No
inicio da ldade Contemporanea, surge na Europa
a atividade fisica nas modalidades de danca, jogos
e ginasticas (PITANGA, 2002).

Por definicdo, atividade fisica é todo e
qualquer movimento produzido em conseqiéncia
da contracdo muscular que resulte em gasto de
energia e alteragcBes do organismo, por meio de
exercicios que envolvam movimentos corporais,

com aplicacdo de uma ou mais aptiddes fisicas,
além de atividades mental e social, de modo que
terda como resultados os beneficios a salde
(MATSUDO et al, 2001). Por estar a pratica de
exercicios fisicos intimamente relacionada com a
saude, esta deve ser considerada uma estratégia
para modificar os riscos de surgimento de doencas
e agravos a populacdo. Inimeros estudos
evidenciam atualmente sua importancia,
produzindo efeitos saudaveis nos individuos que a
praticam de maneira regular. Os beneficios séo
inUmeros para o ser humano, envolvendo uma
melhoria fisiolégica, psicoldgica e social.

Um estilo de vida sedentario interfere na
qualidade de vida do individuo podendo,
associada a outros fatores, produzir efeitos
deletérios nas suas condi¢cdes de salde como:
aumento da incidéncia de diabetes e de doencas
cardiacas, contribuindo portanto, para a elevacéo
da morbi-mortalidade por doencas crbnicas. Ha
ainda uma relacdo entre atividade fisica e sono: a
pratica da atividade fisica € um fator favoravel a
melhoria da qualidade do sono, tendo como itens
analisados a laténcia de sono, profundidade do
sono e o alerta matutino (MELLO et al, 2000).
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Por estar a pratica de exercicios fisicos
intimamente relacionada com a saude, esta deve
ser considerada uma estratégia para modificar os
riscos de surgimento de doengcas e agravos a
populagdo. Inumeros  estudos  evidenciam
atualmente sua importancia, produzindo efeitos
saudaveis nos individuos que a praticam de
maneira regular. Evidenciando, portanto, a
relevancia de estudos voltados para o
desenvolvimento de atividades fisicas,
incentivando a sua pratica destacando a sua
importancia na saude.

Portanto, a pratica de atividades fisicas
acarreta beneficios biopsicosocias, envolve o ser
humano como um todo, proporcionando um bem-
estar geral do individuo, atuando tanto na
prevencdo de doengas como no tratamento e no
controle de certas patologias, principalmente as
cronicas.

O presente trabalho possui o objetivo de
realizar uma revisdo da literatura sobre a pratica
de atividade fisica no mundo contemporaneo,
frente as dificuldades do dia-a-dia, para uma boa
saude e proporcionar uma discussao sobre a
tematica.

Metodologia

Trata-se, pois de um estudo de natureza
bibliografica  consubstanciada na literatura
pertinente ao tema. Conforme Marconi e Lakatos
(2008) a pesquisa bibliografica compreende oito
etapas operacionais distintas que viabilizam o
desenvolvimento do trabalho cientifico, quais
sejam: escolha do tema, elaboracdo do plano de
trabalho, identificacdo, localizacdo, compilacéo,
fichamento, analise e interpretacdo e redacéo.

Desse modo seguiremos as orientacdes
das referidas autoras no que concerne aos passos
metodologicos. Apods escolha e delimitagdo do
conteldo a ser investigado elaborou-se
provisoriamente um Plano de  Trabalho
contemplando a estrutura de todo o estudo
cientifico: introducéo, desenvolvimento e
conclusdo. Nessa etapa procurou-se elaborar de
forma clara e simples o assunto, delimitando-o e
contemplando aspectos acerca de sua importancia
com énfase na problematica e justificativa que
permeiam a tematica. Além disso, nesse momento
processou-se a elaboracdo da metodologia
empregada bem como a formulagdo logica do
trabalho e posterior construcdo de um resumo
completo e sistematizado relacionado a
argumentacdo desenvolvida anteriormente.

Subseqlientemente a esta fase, deu-se
inicio a etapa de identificacdo, que corresponde ao
processo de reconhecimento do assunto
pertinente ao tema em estudo, e a etapa de
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localizacdo das obras que interessavam. Para
tanto, foi realizado um levantamento do material
bibliografico sobre a tematica do trabalho proposto
a partir de uma extensa revisdo de literatura,
incluindo fontes impressas e on-line, a exemplo de
livros, monografias e artigos de periodicos.

Posteriormente, procurou-se compilar,
reunir de forma sistematica o material pesquisado.
As referéncias on-line foram obtidas a partir de
artigos cientificos disponiveis na internet.

Concluido esta etapa foram realizados
fichamentos envolvendo toda a bibliografia
disponibilizada inicialmente e  considerada
relevante e pertinente ao objetivo proposto para o
estudo. Por meio de uma leitura atenta e
minuciosa de cada material, foram extraidas
citacOes indiretas de acordo com suas respectivas
referéncias.

Tendo em vista a viabilizacdo da referida
pesquisa, processou-se a analise e interpretagdo
do material bibliografico a partir da elaboracéo de
um texto preliminar contemplando-se 0s pontos
principais do estudo proposto.

Vale ressaltar que foram levados em
consideracdo as observancias éticas dispostas no
Cadigo de Etica dos Profissionais de Enfermagem
— Resolucdo 311/2007 do Conselho Federal de
Enfermagem, no que se refere a elaboragdo de
trabalhos cientificos

Resultados

Percebe-se que a pratica regular de
atividade fisica € considerada como sendo fator
fundamental no que concerne aos aspectos
positivos relacionados a saude. Um baixo nivel de
atividade fisica pode desencadear alteracdes
fisiologicas negativas no nosso organismo que,
por conseguinte contribuira na elevagéo das taxas
de mortalidade, aumentar os riscos de
hospitalizacdo e de problemas psicossociais, o
gue pode resultar em custos elevados para a
saude publica (FONTES, 2009).

A pratica regular de atividades fisicas
reflete-se na reducdo de diversos dos fatores de
risco para indmeras doencgas, como, por exemplo,
doencas cardiovasculares; tém efeitos positivos na
qualidade de vida e se relaciona inversamente
com o aparecimento de doencas crbnico-
degenerativas.

Sabe-se que diversos estudos
epidemiolégicos associam o aumento dos niveis
de atividade fisica com a reducdo da mortalidade
geral e por doencas cardiovasculares em
individuos adultos e idosos. Portanto, s&o
necessarios projetos e acdes estruturadas e
participativas entre os profissionais e a populacéo,
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promovendo a salde desta no que se refere a
pratica de atividade fisica e a conseqlente
diminuicdo do sedentarismo. Assim, esforcos
devem concentrar-se em conhecer as barreiras e
fatores que faciltam e dificultam a adesdo e
manutencdo dos individuos aos programas de
exercicio.

Os beneficios da atividade fisica ndo se
resumem apenas a saude fisica, abrange também
a saude mental, ajuda na regulacdo das
substancias relacionadas ao sistema nervoso,
melhora o fluxo de sangue para o cérebro, bem
como na capacidade de lidar com problemas e
com o estresse, além de auxiliar a manutencado da
abstinéncia de drogas e na recuperacédo da auto-
estima e o tratamento da depresséo, (ZAMAI et al,
2009).

Discussao

A prética de exercicios fisicos e a salde estéo
diretamente relacionados, inameros estudos
evidenciam atualmente sua importancia,
produzindo efeitos saudaveis nos individuos que a
praticam de maneira regular. E considerada como
uma estratégia para modificar os riscos de
surgimento de doencas e agravos a populacao,
por influenciar em um novo estilo de vida nas
pessoas que se tornam ativas no exercicio fisico
(FONTES; VIANNA, 2009).

Todavia, apesar de estudos comprovarem que
a pratica de atividade fisica é essencial para uma
vida saudavel, melhorando a qualidade de vida e
diminuindo os indices de doencas crbnicas, mais
de 60% da populacdo adulta mundial ndo realizam
exercicios fisicos de maneira regular (JAMAI et al,
2009). No mundo contempordneo as pessoas
estdo em busca constante de um aprimoramento
profissional, tentando atingir melhores condi¢des
de trabalho e remuneracao, ou seja, ocupam seu
tempo em busca destes objetivos. E como
consequéncia disto, o tempo disponivel para
atividades extras € destinado ndo para a prética
fisica, pois para estas pessoas que passam o dia
trabalhando, este tipo de atividade séo
consideradas desgastantes, portanto, procuram
atividades que lhes proporcionem relaxamento,
como: assistir televisdo, sair com a familia,
navegar na internet ou, simplesmente descansar
(PALMA, 2000).0 que consiste um grande
problema para a saude na modernidade, pois
indica 0 aumento da prevaléncia do sedentarismo.

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS)
estima que o0 sedentarismo seja responsavel,
anualmente no mundo, por milhdes de mortes.
Assim, incorporar praticas saudaveis que possam
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trazer beneficios a populacdo € um dos desafios
impostos a toda a estrutura da atencéo basica.

Sabe-se que diversos estudos
epidemiolégicos associam o aumento dos niveis
de atividade fisica com a reducdo da mortalidade
geral e por doencas cardiovasculares em
individuos adultos e idosos (COELHO et al, 2009).
Portanto, sdo necessarios projetos e acdes
estruturadas e participativas entre os profissionais
e a populacao, promovendo a saude desta no que
se refere a pratica de atividade fisica e a
consequente diminuicdo do sedentarismo. Assim,
esforcos devem concentrar-se em conhecer as
barreiras e fatores que facilitam e dificultam a
adesdo e manutencdo dos individuos aos
programas de exercicio.

Conclusao

Diante o que foi exposto enfatizamos que
a atividade fisica regular e a ado¢do de um estilo
de vida ativo sdo necessarias para a promocédo da
saude e qualidade de vida. Entretanto, devido as
questdes da modernidade as pessoas ndo levam
em consideracédo a relevancia da tematica.

Com isso, praticas corporais devem ser
estimuladas para todas as faixas etarias, desde os
primeiros anos do individuo até as mais
avancadas, através de campanhas de salde
voltadas para a educacdo da populagdo sobre
estas praticas. Pode-se observar isso nas
atividades desenvolvidas nos Programas de
Salude da Familia implantados nas Unidades
Béasica de Saude da Familia, como nos grupos de
gestantes, idosos, hipertensos e diabéticos; e
também nas voltadas para as escolas.
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