Atividade Fisica,

sinoNnimo de bem-estar

Na década de 80, alcancar a
boaformaeter o corpomoldadoe
bonito eram os principaisobjetivos
dequem praticavaatividadefisica.
M uitos beneficiariosnéo consegui-
am acompanhar o ritmo frenético
dos pesados programas de exerci-
cioedesstiam deste sacrificio, que
tinhafinalidade quase que exclu-
sivamente estética. A acdo dos
Profissionais de Educacéo Fisica
apontou que erapreciso integrar a
atividadefisicaasalde e ao bem-
estar, sem exageros. A partir dos
anos 90, a sociedade comegou a

reconhecer o exerciciofisicocomo
um promotor de salide e prazer.
Estaconsciénciavem crescendo
namesmaproporgao que aumenta
aepidemiadas*doencasdavida
modernd’.

A evolucdo da industria de
bensde consumo deixaavidacada

vez mais pratica, aumentando,
consequientemente, 0 sedentaris-
mo. O carro, atelevisdo com con-
trole remoto e 0 computador séo
apenasagunsexemplosdeinven-
¢des gque contribuem paraque, a
cadadia, as pessoasfacam menos

movimento.A misturaexplosivada
fatadeatividadefisicaassociada
aumaalimentacdo desregrada, ou-
tracaracteristicacontemporanea,

tem como resultado 16gico as
doengas cardiovasculares, maior
causade morte no mundo. Segun-
do dadosdaOrganizacdo Mundial

de Salde (OMS), 70% das doen-
casestdo ligadasao estilo devida.
Além disto, amudancade habitos
poderiatrazer uma economia de
50% do que se gasta paracomba-
ter asdoencas cronicasrelaciona
dasao sedentarismo.
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Assm, apréticadeatividadefi-
sicasurgecomo umadasprincipas
dterndivasparaaguelesquevivem
O ritmo imposto por nossa Erae
querem ter boasalide. A conscién-
ciadisto é cadavez maior nomun-
dointeiro. O Profissional de Edu-
cacdo Fisicadeve ser o promotor
desta conscientizacdo. Responsa
vel por adaptar aatividadefisicaa
cada pessoa, sua contribuicdo é
crucial no processo de salde da
popul agéo. Sejano movimentorit-
mado das dangas, nas atividades
nas academias e pi scinas, passan-
do pelasartesmarciais, o Profis-
siond de Educacéo Fisicatem um
papel primordial nesta busca da
sociedade por salide e bem-estar.

N&o por acaso, o0s beneficios
proporcionados pelapréticadeati-
vidadefisicaestéo transformando
asacademiasem CentrosMultipli-
cadores de Saude. O bem-estar
ameado pelosbeneficiarioséfig-
coeemociona. Ousga, o Profis-
sional precisasaber lidar com os
sentimentosde cadaindividuo, re-
conhecer suasdiferencase parti-
cularidades. O Profissional ciente
destaredidadeterasucesso garan-
tido. Paraisso éimportantequeele
semantenhasempreatuaizadoem
Suaérea, observando asnovasten-
dénciasque associam aatividade
fisicaao bem-estar easalide.

Atividade Fisica
X
Males da Modernidade

Pesqui sas cientificas compro-
vam que maisdametade dosfato-
res de risco das mortes por pro-
blemas cardiacosrelaciona-secom
caracteristicas presentes navida
moderna. Osatuaismodosdevida
também sfo responsaveispeame-
tade dos casos de morte por aci-
dentesvasculares cerebrais, e por
mais de um terco dos fatores de-
terminantes de casos de cancer. A
atividade fisica, combinadacom
umaalimentacdo adequadae uma
maneirasuave deconviver comsi-
tuagOes de tensdo eans edade evi-
taatotalidade dosmaesditosmo-
dernos. N&o é atoaqueaOrgani-
zacd0 Mundial de Saide (OMS)
consideraaatividadefisicacomo
fator primordia namelhorado bem-
edtar fisco, emociond esocid. Ela
também dlevaaauto-estima.

M uitas pessoasrecorremame-
dicamentos pararestaurar aener-

_ Seja fiscal
.| da sua saude.

giaperdidano dia-a-dia. Namaio-
riadasvezes estas drogas causam
dependéncia. A atividade fisica,
démdediviar oestresse, faz o or-
ganismo liberar o beta-endorfina,
conhecido como o hormonio do
bom humor, por causa da sensa-
¢ao debem-estar que provoca. Ele
também gjudaamelhorar o sonoe
provocaaconhecidasensacdo de
relaxamento que vem logo aposo
find daatividadefisica

A atividade fisica promove a
producéo de substancias positivas
pelo organismo, taiscomo, LDL,
catecolaminas, aminaseserotoning,
entreoutras, diminando assubstan-
ciasnegativas, comooHDL, me-
Ihorandotodo o Sstemacardiovas-
cular. Nosdiabéticos, aatividade
fisicalevaagueimade aglcar, ca-
talisando ainsulinaproduzidapelo
organismoouaartificial.

Ao praticar

atividades fisicas,
exija Profissional
de Educacao Fisica

registrado.



Academia de bem-estar

Dono de academiadesde quan-
do seformou em Educaco Fisica,
ha 21 anos, na Universidade Fe-
deral de Juiz de Fora (UFJF), o
Prof. Osni MarquesNunes (CREF
001411-G/MG) observa que o
perfil dos alunos vem mudando
nosultimosanos. Segundode, hoje
amaioriade seusalunostrabalha,
estuda e vai a academia atrés de
umamelhor qualidadedevida, in-
cluindo o bem-estar que aativida
de fisica proporciona. “Agora é
dificil aparecer aluno querendo
freqlentar a academia paraficar
forteemuscul oo, 190 eraquaseque
exclusividade no passado”, conta.
Outranovidade que Osni observa
nos dias de hoje é que pessoas
gue tinham habitos desregrados
procuram aacademiae, através
da prética de atividade fisica,
mudam para uma vida saudavel,
abandonando vicios e adotando
umadisciplinadeexercicios.

“ Aspessoas hoje pensam mais
nelas, no bem-estar delas, e aca-
bam descobrindo que o exercicio
fiscotornao dia-a-diamaispra-
zer0s0. Estas pessoas encontram
napréaticadaatividade um grande
apoio paramudar hébitosdevida.
E estamudancatambém ocorreno
emocional, revertendo quadros
depressivose melhorando aauto-
estima’, frisaOsni. Eleacrescenta
gue as pessoas encontram na ati-
vidade fisicaorientadaum apoio
bio-psico-socia que traz muitos
beneficios. “Numaépocaem que
amelhoradaqualidadedevidaé
um objetivo cadavez maiscomum,
0 bem-estar trazido pelaatividade
fisicaserve cadavez maisdeesti-
mulo”, acrescentaOsni.

Alguns dos beneficios
comprovados da
Atividade Fisica

Aumentaaeficiénciado cora-
¢ao, melhorando acirculagdo
do sangue.

M elhoraaoxigenacéo das cé-
lulas e do organismo como um
todo.

E fator decisivo paranormali-
zar apressao arterial.

Melhoraarespiragdo, tornan-
do-amaiseficienteerevitaizan-
do ospulmdes.

Fortal ece os miscul os, ossose
ligamentos.

Contribui paraamelhor diges-
tdoeofuncionamentointesting.

Aumentaaresisténciaeevitaa
fadiga

Regularizao sstemaglandular.

Melhoraacapacidade menta e
ameméria

Leva a perda de gordura cor-
poral e do excesso de coleste-
rol.

Melhorao sono.
Retarda.o envelhecimento.

Estimulaaprodugéo de Endor-
fina, gerando bem-estar.

Evitao estresse e adepresséo.

ATENCAO

Estes beneficios sd serdo con-
quistados seaatividadefisicafor
ministradapor Profissiona deEdu-
cacao Fisicahabilitado.

A préticadeatividadefiscama
orientada causalesdes e danosaos
individuos.

“Estas pessoas
encontram na
pratica da
atividade um
grande apoio
para mudar
habitos de vida.
E esta mudanca
também ocorre
no emocional,
revertendo quadros
depressivos e
melhorando

a auto-estima”

(Prof. Osni Marques Nunes)

CONFEF | 21



