
  

  


  
     


    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.

  


  
     


    Motivações para uma Vida Ativa


    Sim, estou convencido a adotar um estilo de vida mais ativo e saudável. Contudo, ainda não me sinto confiante para dar o primeiro passo, nem certo de que consiga manter a prática de exercício físico por muito tempo. Com que obstáculos irei deparar­-me? Como posso motivar­-me para os ultrapassar?


    Motivações para uma Vida Ativa é um manual imprescindível para que passe das intenções à ação quando se trata de incorporar qualquer tipo de atividade física no seu dia­-a­-dia. Com base nas ciências comportamentais, este livro explica o papel e as implicações de vários tipos de motivação, apresenta em detalhe estratégicas e técnicas de mudança comportamental e sugere aplicações e dispositivos de monitorização. Isto é: equipa­-o para estabelecer um compromisso duradouro e gratificante com um estilo de vida ativo e saudável.
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    / Introdução


    No meio académico e científico, está hoje bem estabelecido que a manutenção de um estilo de vida ativo tem um papel central na prevenção, e em alguns casos, no tratamento de muitas doenças bastante prevalentes, como o excesso de peso, a doença cardiovascular, a diabetes e o cancro.


    De facto, num contexto de promoção da saúde pública, os países mais desenvolvidos deixaram de destacar doenças infeciosas como a tuberculose ou a pneumonia como as mais fatais, para agora se concentrarem sobretudo nas doenças consideradas crónicas, que se encontram intimamente associadas às escolhas comportamentais dos cidadãos, entre as quais se destacam a alimentação, a atividade física, e os consumos de tabaco e álcool. Assim, as escolhas e hábitos individuais exercidos ao longo da vida, sobretudo nestas quatro áreas, terão um impacto significativo na prevenção e no sofrimento associado às doenças mais prevalentes nos dias de hoje. Isto verifica-se mesmo tendo em conta a influência genética e outros fatores de risco mais difíceis de alterar, em particular as condições socioeconómicas e a poluição atmosférica. Por isso, muitas intervenções e políticas de saúde focam-se fundamentalmente no comportamento. Este livro dedica-se exclusivamente a um tipo particular de comportamentos — os incluídos na designação de «atividade física».


    Um inquérito de 2021 liderado pelo Programa Nacional da Promoção da Atividade Física, da Direção-Geral de Saúde (DGS), revelou que pouco mais de metade dos portugueses (54%) apresenta níveis adequados de atividade física e que 46% dos adultos reportaram passar mais de sete horas diárias sentados1. Para se compreender as razões subjacentes a estes números, é necessário analisar, entre outros fatores, os motivos e as barreiras que as pessoas tipicamente atribuem à sua atividade física. É precisamente sobre estes aspetos que reside o objetivo deste livro, em particular a necessidade de compreender o que motiva, desmotiva e influencia os cidadãos para a inclusão de atividade física — seja exercício, desporto, ou diminuição de comportamentos sedentários (como estar sentado) — nas suas rotinas. Destacar-se-á a importância de promover uma relação com a atividade física que envolva processos como a escolha pessoal, o interesse e o prazer, ou a exploração de significados importantes (para outras áreas da vida). É também importante que a atividade física seja facilmente integrável no quotidiano, sem exigir um esforço excessivo ou implicar sentimentos continuados de obrigação e pressão psicológica.


    Neste livro, dar-se-ão a conhecer os fatores (isto é, os determinantes) que influenciam a atividade física, em particular os aspetos de natureza motivacional, bem como alguns princípios teóricos na base do estabelecimento de atitudes, metas e processos regulatórios (do comportamento) mais favoráveis neste âmbito. Entender estes princípios providenciará contexto ao processo de mudança comportamental, assente numa compreensão aprofundada das dinâmicas motivacionais subjacentes, sendo, para tal, abordados e definidos conceitos fundamentais à compreensão destas dinâmicas a nível individual. Por um lado, esclarecer-se-á o conceito de «autorregulação», isto é, a capacitação de funções importantes na regulação do comportamento. Por outro, aprofundar-se-á o conceito de «motivação», que tem um papel de destaque no processo de adoção e manutenção de qualquer comportamento.


    Nesse âmbito, o livro descreverá várias qualidades de motivação, bem como o seu impacto relativo, não só na adoção e manutenção de estilos de vida, mas também na promoção da qualidade de vida e do bem-estar físico e psicológico. O leitor terá acesso a uma perspetiva que vai além da visão instrumental e quantitativa da motivação — ou seja, ter muita ou pouca motivação —, que, sendo ainda a mais comum, é redutora face à riqueza dos fenómenos motivacionais. Conceitos centrais como «motivação intrínseca» e a (perceção de) «autonomia» ajudarão o leitor a compreender o motivo pelo qual alguns comportamentos, incluindo a atividade física, perduram no tempo sem dificuldade aparente, enquanto outros são adotados de forma superficial e inconsistente, requerendo muita energia psicológica e parecendo dissociados do bem-estar, da plena fruição desses comportamentos ou do desenvolvimento de competências.


    O livro abordará ainda a importância do conhecimento e mobilização de técnicas de mudança comportamental úteis à iniciação e, sobretudo, à manutenção da prática de atividade física e exercício. Serão detalhadas técnicas, como a definição de objetivos de comportamento e de resultado, o planeamento da ação e a elaboração de planos de contingência, a automonitorização e o apoio social, mas também aspetos práticos de maior teor motivacional, como compreender as razões para a mudança, evitar motivos externos e estabelecer relações interpessoais positivas associadas aos comportamentos em causa.


    Finalmente, este livro providenciará orientações e recursos, bem como sugestões de aplicações e dispositivos digitais de planeamento e monitorização da atividade física, concebidos para apoiar um estilo de vida mais ativo e saudável.
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