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moviment

Doencas que
nao doem

O sedentarismo e a obesidade ja séo reconhecidos como os

males do século 21. Silenciosamente e sem dor, eles levam a morte,

mas podem ser evitados com duas medidas simples: atividade
fisica orientada ¢ habitos de vida saudaveis

A matematica
do corpo

Entenda por que a obesidade
esta crescendo e ameagando

CONFEF - G
- ate as crniangas
Sistera CONFEF/CREFs Mitos e verdades

Teste seus conhecimentos sobre

Conselhos Federal e Regionais
atividade fisica e alimentagao

de Educacdo Fisica



Orientacao, trabalho e ética

Em 1998, a Profissao de Educacédo Fisica foi requlamentada pela Lei Federal
n° 9.696, que implementou o Conselho Federal (CONFEF) e os Regionais (CREFs)
de Educacao Fisica. 0 CONFEF completa 10 anos, fazendo histéria... Eleva o
nivel e divulga a qualidade da Profissdo de Educacdo Fisica no Brasil, coloca
em pratica projetos voltados para a sensibilizacdo da sociedade e fortalece a
Profissao de Educacao Fisica como referéncia de servicos de qualidade e com
seguranca para a populacao.

Sua atuacao — competente, transparente e voltada para a defesa do direito
constitucional da sociedade de ser atendida por profissional habilitado — reflete
seus principios éticos e compromissados com a promocao da qualidade de vida,
da cidadania e da saude.

Para as comemorages desta ocasidao tdo especial, o CONFEF programou
a publicag¢do de suplementos e editoriais que alertam sobre problemas que
afligem a sociedade e para os quais a Educacao Fisica e seus profissionais tém
papel fundamental na busca de respostas e solugdes.

Comecamos com a discussao de questdes como obesidade e sedentarismo,
vistas como os grandes males da sociedade moderna, e seguiremos alertando
a sociedade a respeito da importancia da orientacdo profissional no setor das
atividades fisicas e desportivas, da aquisicao de habitos de vida saudaveis,
da qualidade de vida do trabalhador e de tantos outros assuntos que sao de
fundamental relevancia para a prevencao de doengas e promocao da saude.

Acreditamos, que desta forma, contribuimos decisivamente para uma sociedade
mais esclarecida, mais saudavel e mais cidada.

CONFEF
Sistema CONFEF/CREFs - Conselhos Federal e Regionais de Educacao Fisica

www.confef.org.br
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fisica: §
um santo remedio

océ ja ficou de mau-humor
alauma vez por ndo encon
trar 0 controle remoto? Ficou
mais. irritado ainda quando

viu gue gueria o do DVD, mas
pegou sem querer o do aparetho de som?
Pois vocé ndo estd sozinho, A maioria das
pessoas anda tao dependente das comodi-
dades produzidas pelas novas tecnologias
gue as vezes se atrapalha até para localizar,
no proprio aparelho de televisdo, © botdo
do volume, O problema é que esse con-
fortdvel estilo de vida é um dos principais
responsaveis por dois graves problemas de
saude: 0 sedentarismo e a obesidade — 30
sérios que o rapido crescimento no numero
de casos & estd mudando até as estatisticas
das causas de mortalidade no mundo.

“Isoladamente, nao se nota, mas o acumu-
lo das inumeras facilidades da vida moderna

O est"o de V|da causa, ao longo do tempo, uma reducdo
= - i substancial da atividade fisica em um nivel
dOS paIS pre]Udlca perigosc para a salde’, adverte André Fer-
- nandes, profissional de Educacdo Fisica e
0s fllhOS, que eiro federal do Conselho Federal de
i 30 Fisica (CONFEF). Doutorando em
Se mowmentam ade e sedentarismo, ele explica que a
muito pouco - tividade fisica — que ndo precisa ser
va - nao € algo gue interfira negativa-

demais produtos
. (T nsiedade. E o mais grave @ que seus efeitos
IndUStrlaI IZadOS, N30 poupam nem as criangas, que na tela de
altamente seus videogames ou da internet brincam e

viajam para 0 mundo todo sem sair do lugar

r -
calor|cos - invariavelmente com guloseimas industria
lizadas altamente caléricas e devoradas com
compulsao (veja reportagem na pagina 8)

comeo infarto, hipertensao, diabetes e até

CONFEF Ao praticar atividades fisicas ou desportivas, procure orientacdo de um profissional de Educacéo Fisica



Jogar futebol
em fim de semana
nao faz de um
sedentario um

atleta. Caminhar
por 20 minutos,
dois dias por

semana, € melhor

A N\

De fato, & dificil resistir aos encantos da
vide moderna. Seu carro tem vidros elétri-
cos? E direcdo hidrdulica? Bem, se ndo tem,
dé para apostar gue esse é um sonho de
CONsuUMmo, certo? Afin d| pome pnr er mana-
brar mais de uma tonelada de ago com um
unico dedo. E depois de trabalhat muito a
sernana inteira, nada come pegar o telefone
{sem fio, claro) e pedir uma pizza. Ruim € sair
do sofa, tomar o elevador e ir até a portaria
para pegé-la. E a tentagao no trabalho e
chamar o elevador para descer ou subir um
dnice andar? Quem nunca se sentiu assim
que atire a primeira pedra — au o controle re-
moto (e que estiver mais perto). S0 que essas
@ varias outras peguenas atitudes da chama-
cda vida moderna vao passando despercebi

Ve

-‘\

tecrologia ndo é a vild'

afirma. “Pela prépria organizacao da socieda-

que facilitam a vida

de, ela & uma necessidade” Sequndo ele, ©
problema estd no seu uso indiscriminado. Por
i550, as pessoas devern estar bem informadas
sobre s riscos de seu estilo de vida (faca ©
teste ao lado) - e muda-lo. A pratica de ativi-
dades regulares sob a orientacao de um pro
fssional de Educacao Fisica e essencial, seja
numa academia, na escola, numa escolinha
de esportes ou com um personal frainer, entre
varias opgoes.

‘Muita gente se engana, a

ando que
nao € segentaria, mas a verdade ¢ que no
Brasil, no maximo, 7% da populacao pode
ser enquadrada num perfil ativo’, explica An
dré Fernandes. De acordo com ele, para isso

O peso do brasileiro
eja 0 tamanho do problema no pais

Bt 40,895%

Obesidade
infantil

Mulheres
obesas”

Homens
obesos

12,

fonte: IBGE

das. Silenciosamente, porém, os musculos
vao se atrofiando, as articulagdes comegam
a perder flexibilidade e o funcionamento de
vérios 6rgdos passa a regredir.

SOLUCOES

Isso quer dizer, entdo, que as facilidades da
vida moderna sdo nocivas? De jeito nenhum.
Vocé nunca vai ver alguma inscricdo do tipo
O Ministério da Saude adverte; controle re-
moto faz mal a saude’ Para o profissional de
Educacao Fisica Dartagnan Guedes, diretor
do Centro de Educagdo Fisica e Esporte da
Universidade Estadual de Londrina, no Fara-
nd, seria um absurdo culpar certos recursos

é preciso trés meses de atlvidade fisica con

tinua, pelo menos duas vezes por semana
em dias intercalados e com curagao minima
de 20 minutos. "Basta falhar um dia gue seja
nesse pericdo e a pessoa pode se considerar

sedentaria’, afirma. “Por isso, por exemplo, jo-
gar futebol todo sdbado e domingo nao faz
de ninguém uma pessoa fisicamente ativa’
Com excegao da caminhada, que raramen

te tem contra-indicacdo, a orientagao pro-
fissional é tdo importante quanto o acom

panhamento médico. Por isso, se vocé nao
estiver entre os 7%, comece hoje. Esconda o
controle remoto e va dar uma volta. 56 ndo
deixe de levar o seu filho.
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1 Os homens perdem
peso mais facilmente
que as mulheres?
(O sim. A constituico fisica masculina
favorece o emagrecimento.
(O Nao. Homens comem mais que as
mulheres. Por isso, tém mais dificuldade
para cortar calorias e perder peso.
2) Ser um “atleta de
final de semana” é
pior que ser sedentario?
O sim. Praticar exercicios intensos
sem preparo fisico é arriscado.
(O Nao. E preciso aproveitar o tempo
livre para inveslir pesado nos espartes,
nem que seja apenas por uma horinha.
3 Para perder peso, o
melhor é correr sob o
sol e fazer musculacao até
pingar de suor?
O sim. Suar significa eliminar peso.
Afinal, 75% do corpo é formado
por liquidos.
(O Nao. O corpo sua para manter sua

temperatura estavel. Isso ndo tem nada
a ver com a queima de calorias.

i
R

C

Teste seus
conhecimentos

e veja se esta bem

informado sobre
atividade fisica
e alimentacao.

Cuidado!

As aparéncias
enganam

4) Devo diminuir a
quantidade de calorias
ingeridas ao longo dos anos?
(O sim, Quanto mais velhos ficamos,
mais dificil & gueimar calorias. Consumir
sempre 0 mesmo tanto de comida vai
resultar em quilos extras.
(O Nao. Deve-se manter uma
alimentacao reforcada a medida que a
idade avanca, para fortalecer o corpo
contra doengas.
5) O ditado “tenha o café-
da-manha de um rei, o

almogo de um principe e o jantar
de um mendigo” esta certo?

én::r Exija do profissional a Cédula de Identidade do CONFEF

dades
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(O sim. Durante o dia, 0 corpo precisa

de mais energia do que a noite.

(O Nao. O que importa é a qualidade

dos alimentos gue ingerimas, e nao o

hordrio das refeicoes.

6 Se pular refeicoes,
emagreg¢o com mais

facilidade?

(O sim. Quando se priva o corpo de
alimento por varias horas, ele queima a
energia estocada na forma de gordura.
(O Nao. Ao ser privado de comida, 0
organismao tenta se proteger e economiza
recursos. Essa atitude pode engordar.

7 Quem se exercita por
causa da profissao, como
o carteiro, tem uma rotina mais
saudavel que as pessoas que
trabalham em escritério?
(O sim. A prética didria de atividades
fisicas € sempre benéfica para o corpo.
(O Nao. As atividades fisicas devem ser
feitas dentro de condicoes adequadas
ecom acompanhamento de um
profissional qualificado. A bolsa do
carteiro, por exemplo, pode fazer mal
para sua coluna vertebral,

Confira as respostas na pagina 10



A matematica
do orp

chesidade faz seu primeiro ata

que sorrateiramente O ponteiro

da balanga move-se um pouco e

a pessoa atribul a pequena mu-

danca a um defeita do aparelho
ou ao tecido da roupa. Na sequnda vez, ele ja
Se mexel um pouco mais, mas 05 amigos Naw
notam. Nem no espelho se percebe a diferencga.
Pertante, nac ha motive para se preocupar. Até
que um dia, meio que de repente, da para sentir
gue a calca esta mais apertada, Jd nao é preciso
se pesar. [1ao demora muilo e alguém comenta:
“Vocé engordou ou e impressao minhal”

Pelo menos 40% dos brasileiros adultos pas-
sam por essa experiénca no momento, de mal
com a halanca, sentindo-se Incapazes de per
der um quilo seauer. Alguns tentam achar uma
solucdo rapida e fazem dietas radicais, muitas
vezes por conta propria. Os resuttados parecem

O desequilibrio
numa simples
equacao
fisioldgica faz
da obesidade
um problema de
saude publica
mundial, que
poderia faciimente
ser evitado

durar pouco e lpgo ha um novo ganho de peso,
Outros simplesmente nao consideram o probie
ma uma prioridade e vao comprando roupas
maiores, Enquanto isso, a obesidade val fazerdo
o seu sequndo ataque, alnda mais sorrateira. A
gordura se alastra por todo o organismo & se
depasita onde o espelhondo consegue mostrar,
obstiuinde artéras € comprometendo o funcio
namento de varios Grgaos. Silencicsamente

“A obesidade acaba ndo sendo levada 3o a
sério pelas pessoas, pois ela desencadeia outras
doengas aue nem sempre apresentam sintomas
imediatos’, explica o profissional de Fducagdo
Fisica Marcos Fortes, do Instituto de Pesquisa da

Capacitagdo Flsica do txército, no Rio de Janeiro.

rata-se de um mal que provoca uma extensa
lista de enfermidades, de diabetes e problemas
cardlacos a cancer de intesting e artrite, slem de
atacar oulros Grgaos, compo pumao e vesicula’



enumera Fortes, que tambeém é doutor &m
clinica médica pela Universidade Federal do
Rio de laneiro. Isso ajuda a explicar por que
o problema vem se agravando rapidamente
Estima-se, por exemplo, que em cinco anos
um em cada dois brasileiros adultos estara as
viltas com excesso de peso.

Existern diversos fatores para a obesidade,
entre eles a questao harmonal. No entanto, as
causas da epidemia atual tém raizes sociais: a
falta de atividade fisica e a alimentacio inade
quacla. Na perfeita aritmética do corpo huma-
no, & imprescindivel haver um equilibrio entre
O QU S€ CONSOME & O que se gastd, Se parum
lado a falta de atividade fisica da vida moder
na diminuia queima de calorias, de outro esse
estilo tambem incentiva aumento no consu
mao. "0 acesso a comida é cada vez mals facil
e gualquer lugar hoje em dia & um minimer
cado’, aponta o professor André Fernandes,
"Além disso, os alimentos industrializados sao
mais calOricos, mais ricos em suplementos e
sd0 oferecidos em quantidades maiores.!

Ndo da para negar. Hoje em dia é possivel
comer até num posto de gasalina. Mesmo
@ tradicional saquinho de pipoca de alguns
anos atras ficou varias vezes maior, assim
como ¢ copo de refrigerante que o acom-
panha no cinema, Fsse desequilibrio crénico
entre energia consumida e energia gasta é
uma equacac gue tem come resultado a
obesidacle - gue também possul um com-
ponente hereditario. Filhos de pais abesos
$80 Muito mais Propensos a enfrentar o mes
mo problema.

CRIANCAS

Com criangas e jovens, a doenca é ainda
mais perversa. "0 surgimento de novas célu

ks No Organismo € um processo que ocorre
sobretudo na pré-adolescéncia e raramente
em adultes’ esclarece o profissional de Edu
cagao Fisica Marcelo Miranda, professor da
Universidade Cardlica Dom Bosco, em Campo
Grande, Mato Grosso do Sul,"Quando o jovem
fica obeso nessa fase, a criacao de novos adi
pocitos (células que armazenam gordura) é
estimulada e esse fipo de obesidade é muito
dificil de se reverter” A outra variavel da equa-
cao - a falta de atividade fisica
te importante. 'O tempo excessivo diante da
televisdo, internet e videogames em espacos
urbanos com poucas opgoes para atividades
fisicas sdo preocupantes’, acrescenta Miranda,
para guem a Educacao Fisica escolar ¢ uma
ferramenta fundamental para a prevencao e o
combate a cbesidade infantil
tribuir para a socializacdo e a adadania.
“Infelizmente, a Educacao Fisica tem perdido
espaco nas escolas justaments numa época
£1M que o jovern mais precisa dela para adqui-
rr bons habitos desde cedo, visto que o adulte

& igualmen

alem de con

oferece mais resisténda a aquisicao de novos
habitos', lamenta. Segundo ele, pelo menos
urma em cada quatroe criangas brasileiras tem
hoje sobrepeso. Se atravessar a adolescéncia
assim, a possibilidade de se tornar um adulto
obeso passa de 75%. Mas ésse é um desafio
que nao se vence sozinho, diz ele. "0 poder pl
blico deveria inmervr, valorizando a Fducacio
Fisica nas escolas, equipando-as, garantindo
um minime de trés aulas semanais e incenti
vando a qualificacao profissional’ delende.

EDUCACAO FISICA
NA ESCOLA

Certamente uma das alternativas para o

combate ao sedentarismo e a phesidade &

INFORME PUBLICITARIO

desenvalver habitos sauddveis nas criangas,
o que demanda uma atitude mais agressiva
da Escola junto aos jovens, Nesse contexto, a
disciplina Educacao Fisica escolar deveria ser
uma das matérias mais importantes da escola,
mas contraramente a essa necessidade nos
deparamos com a realidade oposta, como
nos informa Marcelo Miranda,

Qs pais devem exigir das escolas pelo me
nos a aprovacao de tés aulas sermanais de
Educacao Fisica. As prefeituras e vs eslados
deveriam estar alentos a essas guestoes e
construir politicas pdblicas gue conduzam
a educacao para a satde, prevenindo o se
dentarismo e a obesidade. Os politicos de-
veriam estar Criando leis tornando a pratica
de exercicios fisicos e esportivos obrigatorios
nas escolas, além de implantar projetos e
programas escolares, desde o ingresso das
criangas, orientados obrigatoriamente paor
professores de Fducacdo Fisica: Ha locals em
que Secretarias de Fducacao estdo deslocan-
do os professores de 12 a 4% séries para atuar
somente a partir da 52 série, prejudicando o
desenvolvimento dos jovens e contribuindo
para agravar o problema.

O combate a esses males depende de
agoes, posigoes e derisoes conjuntas does or

os publicos dos parlamentares, e dos pais.

Sern essa tomada de consciéncia a respeito
da importancia e da necessidade vital de pra
ticar exercicios fisicas, a tendéncia ¢ 0 agrava
mento da situacao

s [.JI(.JI’\‘::;]()\ ais de Fducacio Fisica sao os

que podem auxiliar a todos - Criangas, jovens,
adultos, deficientes, portadores de necessida
des especials e [dosos — a combater esse mal
*'V“ MOssO sec ulo e Antrituir e o ld peven

tiva para um melhor berm-estar de todos.

Identifique se sua academia & registrada do Sistema CONFEF/CREFs



Confira suas
respostas

1 Os homens perdem

peso mais facilmente
que as mulheres?
Sim. Eles tém mais musculos e o
metabolismo € mais rapido. Homens
engordam no tronco e as mulheres,
nos quadris — e é mais facil, de modo
geral, perder gordura da parte de
cima do corpo.

2 Ser um “atleta de
final de semana” é

pior que ser sedentario?

Sim. Ha risco de contusoes.

E quem tem doenca do coragao

pode ter um infarto durante a

pratica esportiva.

3) Para perder peso,
o melhor é correr sob

o sol e fazer musculagao

até pingar de suor?

N&o. O suor ndo elimina gordura.

O peso que vai embora é recuperado
assim que se ingerem liquidos
novamente.

4) Devo diminuir a
quantidade de calorias

ingeridas ao longo dos anos?

Sim. Ha perda de massa muscular

e a capacidade do corpo de
gueimar energia diminui.

5 O ditado “tenha o
café-da-manha de um rei,

0 almogo de um principe e

o jantar de um mendigo”

esia certo?

Sim. O metabolismo desacelera a

medida que as horas avangam.

Ja a necessidade de ingestéo

caldrica € menor a noite.

O objetivo deste
teste é apenas
alertar para
algumas duavidas
comuns sobre
atividade fisica
e alimentacao.
Por isso,
consulte sempre
um profissional
qualificado

6 Se pular refeicoes,
emagreco com

mais facilidade?

Nao. Quem fica varias horas sem

comer acumula mais gordura, pois o

organismo se programa para suportar

0 jejum guardando energia nas células

gue armazenam gordura.

7 Quem se exercita por
causa da profissao, como
o carteiro, tem uma rotina mais
saudavel que as pessoas que
trabalham em escritdrio?
Nao. Andar pela cidade respirando
mondxido de carbono nao é nada
bom e carregar peso por horas
prejudica a coluna.




Obesidade.
O Brasil nao pode carregar este peso.

OBESIDADE ZERO

Pesquisas apontam que na proxima década cerca de 60% da populacao brasileira estara
acima do peso ideal. Atualmente, cerca de 1,5 milhdo a 2 milhdes de brasileiros estao na
faixa da obesidade morbida.

0 Sistema CONFEF/CREFs e os Profissionais de Educacao Fisica, como interventores na
area da saude, nao estao alheios a este problema e, eticamente compromissados com a
seguranga e com a melhoria de qualidade de vida da populacao, pretendem debater,
incentivar a reflexao e buscar solucoes para a questao.

CONFEF

Sistema CONFEF/CREFs
Conselhos Federal e Regionais de Educagao Fisica

www.confef.org.br
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