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Atividade Fisica e Saude

José Maria Santarem*

Os profissionais da area médica em geral tém plena consciéncia
de que a saude das pessoas depende da interacdo de fatores
ambientais com a constituicédo genética dos individuos. No que diz
respeito a atividade fisica, o consenso atual é no sentido de que os
exercicios habituais sejam benéficos para a salide das pessoas. Os
efeitos da atividade fisica reconhecidos como salutares séo os que
afastam as pessoas de condig¢des estatisticamente relacionadas com
aocorréncia de doencas. Os mais importantes sdo o alivio de tensdes
emaocionais, a normalizacéo dos niveis e do perfil bioguimico das
gorduras do sangue, a melhor eficiéncia do metabolismo glicidico,
0 estimulo ao aumento da massa muscular, o aumento da massa
O0ssea e a diminuicdo do tecido adiposo. A evolucdo dos
conhecimentos em fisiologia do esforco tem demonstrado efeitos
dos exercicios fisicos sobre o sistema enddcrino e imunolégico que
ampliam as possibilidades de utilizacéo profilatica e terapéutica da
atividade fisica. A questao da longevidade e sua possivel relagdo
com uma vida fisicamente ativa é um aspecto ainda néo esclarecido
mas que continua sendo bastante estudado.

Entendendo saide como uma situacdo de bem-estar fisico,
mental e social, o aprimoramento do desempenho motor do
organismo consequiente a atividade fisica deve ser considerado um
fator salutar. A melhora da aptidéo fisica permite que as tarefas da
vida diaria sejam realizadas com menor esforco, e assim sendo as
pessoas passam a nao se sentir limitadas fisicamente para atividades
que gostariam de realizar. Esta situacdo € conhecida como boa
qualidade de vida. Os idosos constituem o modelo ideal para se
estudar a importancia da atividade fisica na qualidade de vida
porque muitos deles sdo sedentarios de longa data e desta maneira
perdem gradativamente a aptidao para os esforgos. Estudos com
idosos demonstraram que as qualidades de aptidao fisica mais
importantes para a qualidade de vida sdo a flexibilidade e a forca.
Evidentemente a coordenagdo neuromuscular é fundamental para
qualquer ato motor, mas este aspecto da aptidao fisica somente esta
diminuindo de maneira importante na vigéncia de condicdes
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patolégicas. A flexibilidade diminui gradati-
vamente com o sedentarismo e pode chegar a
graus que impedem atividades importantes da
vida diéria. O mesmo ocorre com a forca muscular,
necessaria para movimentar o peso do corpo ou
objetos. Um aspecto de alta relevancia referente a
contribuicdo da forca muscular para a qualidade
de vida apenas recentemente foi compreendido.
Trata-se da diminui¢do da intensidade dos
esforcos. A homeostase durante exercicios fisicos
é afetada na razdo direta da intensidade do
esfor¢co. Quanto maior for o porcentual de
capacidade contratil muscular utilizado em uma
atividade, maior sera a intensidade do esforco e
conseqlientemente mais acentuada a quebra da
homeostase, com elevacdes também proporcionais
da pressao arterial e da freqliéncia cardiaca. Por
esta razao idosos com pouca forga muscular ficam
extremamente ofegantes ao levantar-se de uma
cadeira ou subir um lance de escadas. Quando
estas pessoas aumentam a for¢a muscular
conseguem realizar os mesmos esfor¢cos com
menores repercussdes hemodinamicas.

A auto-estima das pessoas também
contribui para a saude no sentido de que quando
alguém se aceita como é tera conseguido uma
situacao de bem-estar emocional. Evidente-
mente a auto-estima tem muitos aspectos, sendo
a aparéncia fisica um dos mais importantes.
Sublimar a insatisfacdo com o proprio fisico
pode ser uma solucdo para este problema, mas
modificar o corpo pode ser até mais facil e
certamente mais gratificante. A atividade fisica
associada a alguns cuidados de alimentacéo € o
unico caminho realmente eficiente para apri-
morar a forma do corpo. Os efeitos sdo devidos
ao aumento da massa muscular e a reducéo do
tecido adiposo.

Um fato interessante é que quando pensamos
em atividade fisica frequientemente imaginamos
pessoas em trajes da moda realizando alguma
atividade esportiva. Todavia, muitos dos trabalhos
cientificos que documentaram efeitos salutares
dos exercicios fisicos estudaram trabalhadores
bracais urbanos e populac¢des rurais. Tudo leva a
crer que tanto a atividade fisica esportiva quanto
a laborativa possuam os mesmos efeitos salutares,
desde que os exercicios sejam habituais e nao
excessivos. O esporte, no entanto, é a op¢do mais
préatica para atividade fisica das pessoas que
vivem em cidades e que possuem trabalho

sedentario. Uma questdo que se imp0de é saber se
existem modalidades esportivas mais salutares do
que outras. Do ponto de vista dos efeitos
fisiolégicos a diferenca entre as modalidades
esportivas é o estimulo maior ou menor para o
desenvolvimento diferenciado das diversas
qualidades de aptidéao fisica. Considerando que
n&o existe relacdo entre o grau de aprimoramento
das qualidades de aptidao fisica com os
indicadores de saude, pode-se afirmar que a
escolha da modalidade esportiva deve ocorrer em
funcéo de fatores como o gosto pessoal e o nivel
de preparo fisico da pessoa. Evidentemente
existern modalidades que para serem praticadas
exigem um bom condicionamento fisico prévio.
A ginéstica em academias € uma das formas
de atividade fisica esportiva mais populares em
todo o mundo. Nas academias os exercicios tém o
objetivo basico de aprimorar a aptidao e modelar
0 corpo, enquanto que nos esportes em geral esses
beneficios sdo secundarios: o objetivo principal é
dominar técnicas de desempenho. O trabalho
proposto na maioria das academias utiliza
exercicios com pesos associados a exercicios
suaves e prolongados classificados como aerébios.
Esta associacdo se justifica para que o
condicionamento fisico seja o mais completo
possivel. Os exercicios com pesos sao 0s mais
eficientes para aumentar a massa muscular e
estimular ao mesmo tempo varias qualidades de
aptidao fisica como a forcga, a flexibilidade, a
poténcia e a resisténcia para esforcos de alta
intensidade. Os exercicios aerdbios estimulam a
resisténcia para esforcos de baixa intensidade.
Algumas especulacdes levaram a nocéo popular
de que os exercicios aerobios sao 0s mais
importantes para a saude e 0s Unicos que
estimulam o emagrecimento. N&do existe
documentacéo cientifica apoiando estes conceitos.
Ao contrério, esta documentado que qualquer tipo
de exercicio estimula a movimentacdo de gordura,
apenas em momentos diferentes, e como ja vimos,
a saude nao se relaciona com o grau de
aprimoramento de nenhuma qualidade de aptidédo
fisica em particular. Assim sendo, a ginastica com
pesos pode ser utilizada isoladamente quando néo
houver interesse em um condicionamento fisico
completo, e esta é realmente a indicacdo mais
sensata para pessoas debilitadas. Nos aparelhos
de musculacdo todos os fatores do treinamento
podem ser facilmente controlados e adaptados a
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condicéo fisica do praticante. Desta maneira ndo
costumam ocorrer excessos de carga, velocidade,
ritmo e amplitude de movimentos, entre outros
fatores. A auséncia de movimentos bruscos e de
choques entre pessoas também contribui para a
seguranca dos exercicios com pesos. Desde que
ndo se utilizem cargas méximas em contragoes
musculares isométricas e em apnéia, os aumentos
de pressao arterial e de frequéncia cardiaca séo
discretos neste tipo de atividade fisica, que
apresenta também uma relagdo oferta/demanda
de O, para o miocardio bastante segura. A
experiéncia do CECAFI - Centro de Estudos em
Ciéncias da Atividade Fisica da Disciplina de

Geriatria da Faculdade de Medicina da USP é
altamente favoravel a utilizacdo dos exercicios
com pesos para idosos, em concordancia com
outros centros internacionais.

Concluindo, podemos afirmar que as pessoas
em busca de saude e forma fisica devem dedicar-
se habitualmente a algum tipo de atividade fisica.
A ginéastica em academias ou mesmo residencial
bem orientada pode ser a opgao mais viavel para
a maioria das pessoas. O tipo de exercicio
realizado determina quais as qualidades de
aptidao fisica que serdo mais desenvolvidas. Do
ponto de vista da salde qualquer tipo de exercicio
sera benéfico desde que habitual e ndo excessivo.
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