
  

  


  
     


    Pela Sua Saúde — Atividade Física e Bem­-Estar


    Porque são tão importantes o movimento e a brincadeira nos primeiros anos de vida? O que é ser fisicamente ativo ou inativo? Qual é o real contributo da atividade física para o bem­-estar das pessoas idosas? E para a prevenção e tratamento das perturbações mentais? Como motivar­-se para ter uma vida mais ativa?


    Esta coleção oferece informação acessível, objetiva e com bases científicas sobre o papel da atividade física, exercício e desporto na promoção da saúde física e mental e do desenvolvimento humano, ao longo do ciclo de vida. Aborda e contextualiza métodos e técnicas pare ser mais ativo e fornece dicas práticas, aplicadas a vários escalões etários, para um maior e melhor entendimento da importância da adoção de um estilo de vida mais ativo para a saúde individual e a saúde pública. A mensagem clara para cada leitor é que todos os passos contam e podem fazer a diferença na saúde, bem­-estar e fruição plena da vida.

  


  
     


    O Que É um Estilo de Vida Ativo?


    Por todo o lado, a palavra de ordem é: toca a mexer! No entanto, será inatividade o mesmo que sedentarismo? Haverá diferenças entre atividade física, exercício físico e desporto? Que barreiras enfrentarei, caso opte por um estilo de vida ativo? Quais os seus benefícios? Que atividades posso praticar, com que intensidade e frequência?


    Hoje tida como uma pandemia global, a inatividade física está entre as quatro principais causas de mortalidade prematura. Em contraponto, a evidência científica diz­-nos que o aumento da prática regular de atividade física representa ganhos concretos para a saúde. Este livro repleto de informação, recomendações e dicas práticas explica­­-lhe o que se entende por estilo de vida ativo e convida­-o a adotá­-lo, como fonte quotidiana de saúde e felicidade.
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    / Introdução


    Este ensaio é um contributo para esclarecer o que se entende por um estilo de vida ativo, baseado na evidência científica, mas tendo como alvo a população em geral. Tentarei dar respostas que considero cruciais para que possa adotar de forma consciente um estilo de vida ativo. A vida é sua e tem a liberdade de decidir como a quer viver, mas acredito que se lhe fizerem sentido as razões e os benefícios de se ser ativo, irá refletir melhor sobre esta tomada de decisão.


    Numa primeira parte, serão esclarecidas dúvidas relativamente ao que é adotar um estilo de vida ativo, nomeadamente: Existirão diferenças entre os conceitos de atividade física, exercício físico e desporto? Qual o significado do conceito de mobilidade? Que benefícios posso obter se adotar um estilo de vida ativo? O que é ser ativo ou inativo? Ser inativo é o mesmo que ser sedentário?


    Após esta introdução, e para que possa decidir como incluirá a prática sistemática de atividade física na sua vida, é importante que identifique e encontre estratégias para contornar as barreiras à adoção de um estilo de vida ativo. Nesse sentido, serão enumeradas as principais barreiras que têm sido descritas na literatura, bem como as orientações para as ultrapassar.


    Outro tema crucial abordado neste livro incide sobre as atividades que poderá integrar no seu dia-a-dia e em que dose deverá praticá-las. Mais especificamente, apresentarei a relação entre as características da prática de uma atividade (intensidade, frequência, duração e tipo) e os potenciais benefícios para a saúde. Será importante perceber como estas características influenciam as nossas respostas biológicas, podendo funcionar quer como prevenção quer como coadjuvante no tratamento de doenças crónicas não transmissíveis. A compreensão de alguns mecanismos biológicos poderá constituir um estímulo para se tornar ativo e, sobretudo, para adotar um estilo sustentável e duradouro.


    Não menos importante será a informação sobre comportamentos sedentários. Atualmente, o sedentarismo é considerado um fator de risco independente para a maioria das doenças crónicas e será crucial reduzir o tempo diário destes comportamentos. Nesse sentido, apresentar-lhe-ei algumas sugestões para substituir/reduzir as suas rotinas sedentárias.


    Por último, serão abordados conteúdos referentes ao contexto humano e ambiental em que a atividade poderá ser realizada, alargando deste modo a variabilidade de oferta de prática sistemática. Ser ativo tem de ser para toda a vida, desde que se nasce até que se morre. Por isso, a atividade deve adequar-se às motivações e necessidades das diferentes idades, géneros e culturas.


    Adotar um estilo de vida ativo não tem de ser monótono nem igual para todos. Acredito que quando terminar de ler este ensaio será capaz de selecionar comportamentos de atividade física que o ajudem a ficar mais saudável e que, concomitantemente, contribuirão para o seu bem-estar. Uma vida ativa será um prazer enorme para quem saiba encontrar as atividades que vão de encontro à sua natureza, que respeitam as suas motivações e que lhe transmitem felicidade.


    Não posso deixar de agradecer à Fundação Francisco Manuel dos Santos a oportunidade de escrever este ensaio, com o intuito de contribuir para o aumento da literacia no âmbito da atividade física e assim potenciar a adoção de um estilo de vida ativo.

  


  
     


    


    I / Em que consiste ser ativo


    Atividade física e exercício físico são frequentemente usados de forma intercambiável. No entanto, esses termos não são sinónimos. A atividade física é geralmente definida como qualquer movimento corporal produzido pelos músculos esqueléticos que resulte num dispêndio de energia superior quando comparado com o gasto energético em repouso. Por outro lado, o exercício físico é uma subclasse da atividade física, definida como o movimento corporal planeado, estruturado e re­petitivo, executado com a finalidade de melhorar ou manter uma ou mais componentes da aptidão física. Embora definida de diversas maneiras, a aptidão física tem sido geralmente descrita como um conjunto de atributos ou características que os indivíduos têm ou alcançam através do treino e que se relacionam com a sua capacidade de realizar atividade física, seja desportiva seja da sua vida diária. Estes atributos conferem qualidade ao movimento, estando relacionados com o desempenho da tarefa e sendo associados à saúde.


    No relatório mundial sobre envelhecimento e saúde da Organização Mundial da Saúde, a mobilidade é descrita como movimento em todas as suas formas, seja através do corpo ou de um veículo. Assim, a mobilidade abrange ações físicas básicas, como levantar-se de uma cadeira e caminhar, para além de outras atividades como fazer exercício, conduzir e utilizar transportes públicos. A mobilidade é muitas vezes referida como um sexto sinal vital, devido à sua capacidade de prever resultados críticos de saúde na idade adulta, sendo um forte preditor de resultados adversos para a saúde e uma componente importante do envelhecimento saudável.


    O forte aumento dos modos de transporte comummente chamados de micromobilidade mudou os padrões de mobilidade e os estilos de vida nas cidades de todo o mundo, especialmente após a pandemia de Covid-19. Andar de bicicleta tem sido referido como o modo de transporte de micromobilidade mais difundido, seguido das scooters elétricas verticais (e-scooters). O aumento no uso de e-scooters tem sido significativo, uma vez que o utilizador não precisa de realizar esforço físico. Esta característica tem sido apontada como o motivo para a preferência por este tipo de veículos enquanto substituto ou complemento de outros modos de transporte, como os transportes públicos ou os automóveis, mesmo para viagens longas. A micromobilidade pode ser considerada excelente do ponto de vista da redução de poluição urbana, mas este meio de transporte reduz quer o tempo de atividade física, quer o dispêndio energético. Já por comportamento sedentário, entende-se qualquer comportamento caracterizado por um gasto energético inferior ou igual a 1,5 MET (MET é um equivalente metabólico, que será explicado no tópico seguinte), normalmente ocorrido enquanto está sentado, reclinado ou deitado.


    O estilo de vida ativo deve, portanto, incluir comportamentos de atividade física, entre os quais a prática sistemática de exercício físico, optando-se por meios de mobilidade ativa e reduzindo-se o tempo dedicado a comportamentos sedentários.
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