JUVENTUDE E DESPORTO: A IMPORTANCIA DE UM ESTILO DE VIDA ACTIVO

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude, estima-se que nos paises desenvolvidos mais de dois
milh&es de mortes sado atribuiveis ao sedentarismo, e que 60 a 80% da populacdo mundial ndo é

suficientemente activa para obter beneficios na salude (Organizacdo Mundial de Saude, 2002).

O problema do sedentarismo

Se no inicio do século a mortalidade estava em grande parte relacionada com doencas infecciosas,
hoje as estatisticas revelam que a maior causa de morte nos paises ocidentais, é o
desenvolvimento de as doengas crénicas. Sdo também estas as maiores responsaveis pelo
aumento da morbilidade em todo o mundo ocidental, tornando-se um grave e crescente problema

social e econémico.

E extensiva e inequivoca a investigacdo que relaciona este panorama a uma conjugacdo de
factores de risco largamente conhecidos, mas pouco apreendidos, sendo que a triade constituida
por maus habitos alimentares, tabagismo e sedentarismo se estima ser a causa de mais de 80%
dos casos de morte prematura por doenca coronéaria’. De facto, a Direcgédo Geral de Sadde aponta
igualmente estes factores como determinantes para as principais causas de mortalidade e

morbilidade crénico-degenerativa em Portugal.’

Portugal € o pais da Europa com maior taxa de sedentarismo (Eurobarémetro Especial da
Comissdo Europeia: The citizens of the European Union and Sport, 2004). De facto, embora
estejam bem descritos os beneficios da actividade fisica para a qualidade de vida e bem-estar, em
Portugal, 70% da populacdo é sedentaria, com reduzida aptidao fisica e com excesso de peso
(Inquérito Nacional de Saude, 1999) com toda a carga negativa associada a estes factos. Dados do
PAN-European Survey (1999), estudo realizado em toda a Unido Europeia, indicam que no nosso
pais 61% dos inquiridos, com mais de 15 anos, dedicam menos de uma hora por semana a pratica
de actividade fisica. No estudo realizado sobre os Habitos Desportivos da Populagao Portuguesa,
editado pelo Instituto Nacional de Formagéo e Estudos do Desporto, estima-se que apenas 23% da

populagéo realiza alguma prética desportiva (Salomé Marivoet, 2001).

Neste cenario, o sedentarismo é hoje o maior factor de risco comunitario para a saidde em Portugal,
sendo que a diminuicdo da sua prevaléncia € um contributo significativo para evitar doencas e

aumentar a qualidade de vida.
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Mas os efeitos negativos de um estilo de vida pouco activo ndo se fazem soé reflectir na doenca.
Tem também reflexos muito significativos ao nivel econémico, individual e comunitario. Dados de
varios paises indicam que este custo € muito elevado (CDC, 2002). Por exemplo, a razéo
custo/beneficio relativamente ao absentismo € de 1/4,9 e as despesas com os cuidados de saude é
de 1/3,4. Para cada euro investido em programas de promoc¢ao as saude envolvendo a
actividade fisica verifica-se uma reducgao de 4,9 euros nos custos com o absentismo e de 3,4
euros com os cuidados de saude. Para além deste efeito na economia associada aos segmentos
mais produtivos das populagfes, destaca-se também o facto de em ambos 0s sexos se verificar nas
pessoas sedentarias maiores custos com os cuidados primarios de salde, podendo corresponder a

um aumento da ordem dos 30%.

Nos Estados Unidos, o custo associado ao sedentarismo foi estimado em $75 biliGes de ddlares no
ano 2000, e no Canadéa estima-se que 580 milhes de délares em tratamentos anuais da doenca
isquémica podiam ser evitados se a populagao se tornasse mais activa. Um ndmero impressionante
do ponto de vista econémico, é o retorno previsto para 1 ddlar investido em actividade fisica (tempo
e equipamento) que pode proporcionar uma poupanca de 3,3 doélares em custos médicos (CDC
2002). Em Portugal, sera dificii analisar a dimensdo destes numeros. No entanto,
independentemente dos valores absolutos, ao investimento em programas que reduzam a taxa
de sedentarismo correspondera uma reducado da morbilidade e correspondentes custos com
os cuidados de salude, ao mesmo tempo que proporcionard uma melhor qualidade de vida a

populacéo.

“...0 desenvolvimento da actividade fisica e desporto para todos pode trazer beneficios sécio-
econdémicos em termos de reducao de custos de saude (2,4% a 6,4% do custo total do sistema de
saude) reducao de custos sociais (como a delinquéncia juvenil), aumento de produtividade, mais
oportunidades de emprego, melhor integracdo social, ambientes mais saudaveis, melhor
aproveitamento escolar, participacdo no desporto e recreacdo mais elevada em consequéncia

melhores resultados desportivos”

Hamadi Benaziza — Health Promotion Department, World Health Organization.®
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Um estilo de vida activo onde a actividade fisica e desportiva estejam presentes € importante
para a salde

Ter um estilo de vida activo e estar em forma é muito importante para a sadde: ajuda a prevenir
doencas, melhora a resisténcia do coracao e a eficacia da circulacdo sanguinea, contribui para uma
boa imagem corporal, porque melhora a postura, torna os muasculos mais firmes e ajuda a manter o
peso.

Nos jovens é fundamental para o desenvolvimento motor e da coordenacdo e ajuda a prevenir e
controlar sentimentos de ansiedade e depressdo. Nesta faixa etaria, a pratica desportiva é uma
forma atractiva de ser activo. Para além disso, o Desporto tem um elevado valor educativo, promove
a integracao e facilita o desenvolvimento de capacidades sociais.

Ser activo ajuda a crescer o corpo e a desenvolver a mente!

Construcé@o de autoconfianga, sentimento de realizacéo e interaccao social. Estes efeitos positivos
também ajudam a contrariar os riscos e males causados pelo estilo de vida competitivo, sedentario
e intenso e que é hoje comum dos jovens. O envolvimento em actividade fisica orientada e desporto
podem também incentivar a adopg¢éo de outros comportamentos saudaveis tais como evitar o habito
tabagico, alcool, drogas e comportamentos violentos.

O problema do sedentarismo nos jovens

A nivel mundial, estima-se que um terco dos jovens nao seja suficientemente activo para contribuir
para o seu bem-estar presente e futuro: cada vez menos jovens vdo a pé ou de bicicleta para as
escolas e muito do tempo livre é passado a ver televisdo ou a jogar computador. Segundo o
Inquérito Nacional de Saude (1998-1999), 73% da populacdo, com mais de 15 anos, refere como
principal ocupacao de tempos livres ver televisdo, ler e outras actividades sedentarias.

Muitos factores contribuem para que os jovens sejam sedentarios: falta de tempo e motivacao,
apoio insuficiente e falta de orientacdo dos adultos, sentimentos de vergonha ou incapacidade, falta
de locais seguros e atractivos, e a simples auséncia de conhecimento das vantagens e beneficios
de ser activo. Obviamente que os ritmos urbanos de vida tém aqui um peso decisivo. O jovens
passam um tempo consideravel frente ao televisor, deixando de sair para actividades colectivas
com os vizinhos da mesma idade, muitas vezes devido & inexisténcia de locais de lazer, como
sejam jardins e parques. Paralelamente a esta realidade, as familias cada vez tém menos tempo
para incentivar e acompanhar as suas actividades fisicas das criancas e jovens.

Este aumento do sedentarismo tem contribuido para que as criancas e jovens estejam com mais
excesso de peso e obesos do que nunca. Diariamente somos confrontados com noticias alarmantes
gue fazem este diagnéstico. Dados da International Obesity TaskForce (IOTF) mostram que
Portugal tem uma da taxas de obesidade infantil mais elevadas de toda a Unido Europeia (UE), com
0 problema do excesso de peso a afectar mais de 30 por cento das criangas dos 7 aos 11 anos .

Estes dados sdo particularmente preocupantes porque o0 peso corporal e o excesso de gordura sdo
factores de risco para a saude significativos e se ndo forem corrigidos continuardo a desenvolver-se
até a idade adulta. Por outro lado, ndo se pode esquecer que 0S jovens com excesso de peso
sofrem muitas vezes de exclusdo de grupos sociais e de baixa auto-estima. As estimativas mundiais
apontam para que 80% dos jovens obesos se tornem adultos obesos, arrastando consigo todos 0s
problemas fisicos e psiquicos.

Uma ampla participacdo no desporto, jogos e outras actividades fisicas, na escola ou no
tempo livre, € essencial para o desenvolvimento saudavel de cada jovem. Acesso a lugares
seguros, oportunidades e tempo e bons exemplos de professores, pais e amigos asseguram

gue os jovens se mexam!



Quanta Actividade Fisica os Jovens Precisam?

Criancas e adolescentes em idade escolar devem participar em 60 minutos ou mais de
actividade fisica diaria de intensidade moderada a vigorosa, devendo estas ser variadas,
agradaveis e apropriadas para a idade

Os riscos cardiovasculares podem ser reduzidos e a aptiddo fisica atingida com niveis moderados
de intensidade, que tém a vantagem de provocar menos lesfes e serem mais facilmente adoptados
como parte integrante do estilo de vida.

E muito importante que os jovens escolham actividades que gostem e que se enquadrem nas suas
rotinas diarias. Os beneficios na salde aparecem desde que se comeca a ter um estilo de vida mais
activo, mas os maiores beneficios resultam de participar em exercicio estruturado e planeado. Por
isso devem fazer delas um habito para toda a vida.

Andar a pé, correr, nadar, andar de bicicleta, skate ou patins, surf, voleibol, ténis, ténis de mesa,
basquetebol, ginastica, andebol, futebol, aerébica, escalada, BTT, orientacao, vela ...

O objectivo é somar e atingir 1 hora por dia!

Quais as recomendacdes para os adultos?

Os adultos devem acumular pelo menos 30 minutos de actividade fisica de intensidade
moderada em 5 ou mais dias da semana ou actividade fisica de intensidade vigorosa durante
20 minutos em 3 ou mais dias da semana. Devem ainda realizar actividades que mantenham
ou aumentem a forca muscular e a resisténcia (como levantar pesos ou exercicios similares)
em pelo menos dois dias da semana.

A participacdo em actividade fisica acima do minimo recomendado permite beneficios na saude
adicionais e resulta em maiores niveis de condicao fisica. Por isso, os adultos que queiram reduzir
mais ainda o seu risco para condi¢cdes crénicas, como doengas cardiovasculares, obesidade,
diabetes mellitus tipo 2, alguns cancros, osteoporose e depressdo, devem exceder o minimo
recomendado.

Por exemplo, para ajudar a prevenir ganho de peso, alguns adultos podem precisar de realizar mais
de 30 minutos de AF por dia, até ao ponto em que ¢é individualmente eficaz tendo em conta a dieta e
outros factores que afectam o peso corporal.

Davidas?

Actividade Fisica Moderada: actividades que aumentem ligeiramente o ritmo cardiaco, sem tornar a
respiracao muito dificil; equivalente a uma caminhada em passo rapido ou corrida ligeira que
permita manter uma conversa.

Actividade Fisica Vigorosa: equivalente a correr a um ritmo constante que resulta num aumento
substancial dos batimentos cardiacos e maior esfor¢o na respiracao.

Acumular: que dizer que o objectivo de 30 minutos diarios pode ser conseguindo somando varios
periodos de 8-10 minutos até o atingir.



Porqué fazer actividade fisica?

Para promover a saude e 0 Bem-estar

L] As pessoas activas tém mais energia, autoconfianca e resisténcia a fadiga

= Diminui a hipertenséo arterial e o colesterol elevado

. Reduz o risco de obesidade, diabetes e doencas cardiovasculares, alguns cancros

L] Desenvolve e mantém a capacidade funcional dos ossos, musculos e articulagées, ajudando a
prevenir a osteoporose

L] Para os jovens, a pratica regular de AF tem efeitos benéficos nos seguintes aspectos da salde:

- Peso

—  Forga muscular

—  Aptidao céardio-respiratéria
— Massa 6ssea Bone

—  Pressao arterial

— Ansiedade e stress

Adicionalmente, nos jovens,

. Promove um crescimento saudavel e aumenta o desempenho escolar

L] Enriquece o reportério psicomotor

L] Ajuda a prevenir e controlar comportamentos de risco, como o tabaco, a violéncia, o alcool, a
dependéncia a outras substancias e a adesédo a dietas pouco saudaveis

Para diminuir o sedentarismo e 0s seus problemas

L] Em Portugal, 70% da populagdo portuguesa é sedentaria, 37% da populagdo com mais de 18 anos
estd com excesso de peso e 13% esta obesa.

= A Organizagdo Mundial de Salde estima que em todo o mundo mais de dois milhdes de mortes
sédo atribuiveis a inactividade fisica (OMS, 2002).

= Combater a obesidade: 1 em cada trés criangas ja sofre de excesso de peso

Para fazer um bom investimento para o futuro

. Em qualidade de vida e bem-estar
. Em poupanca nos cuidados de saude: diminui ocorréncia de doengas
L] Em produtividade: melhora a quantidade e qualidade de trabalho




Dicas para os pais e encarregados de educacgao

Os pais e encarregados de educacdo tém um papel importante na formacdo das altitudes e
comportamento dos jovens. Aqui estdo algumas dicas que podem usar para encorajar a pratica
desportiva dos filhos:

e Dar um exemplo positivo no seu préprio estilo de via e incluir os filhos em algumas das
actividades que realiza: uma ida a piscina em familia, ir para a praia jogar um pouco de
voleibol, futebol, fazer caminhadas.

e Procurar brinquedos e brincadeiras que promovam a actividade fisica: patins, bicicletas,
raquetes, prancha de bodyboard, etc.

e Dar reforco positivo quando os filhos praticam e encorajar a préatica desportiva, ajudando
por exemplo nas deslocacdes.

e Perguntar pelas aulas de educacéo fisica, tal como fazem para outras disciplinas.

e Garantir sempre a seguranca da actividade e se esta se adequa a idade: ndo colocar
desafios demasiado altos.

e Estabelecer um limite para ver televisdo, estar na internet ou a jogar video jogos. Tentar
encontrar em conjunto outras op¢des mais divertidas e menos sedentérias.

Principios fundamentais para promover um estilo de vida activo

e Dar importancia a participagdo em actividades desportivas e fisicas.

e Proporcionar um conjunto diversificado de actividades competitivas e ndo competitivas
apropriadas as idades idade e as condi¢des locais existentes.

e Ensinar os jovens os principios basicos para serem activos.

e Promover accdes integradas na escola e com a comunidade para fazer programas e
eventos de actividades desportivas.

e Construir ambientes fisicos e sociais que encorajem e propiciem a pratica desportiva de
forma facil e divertida.

e Aumentar o acesso a espacos e instalacdes para pratica desportiva.

e Promover campanhas para a promog¢éao da pratica desportiva que envolvam professores,
funcionarios, alunos e pais.

e Promover actividades extracurriculares que oferecam uma alternativa de ocupacgéo do
tempo livre de uma forma activa.

e Encorajar os pais a apoiar o tempo utilizado na pratica desportiva.

e Realizar parcerias com a comunidade para aumentar a oferta desportiva e de actividades:
caminhada, desportos aventura, natacdo, etc.

Que mensagens podem motivar a adesdo a um estilo de vida activo?

A motivacdo depende da idade e experiéncia de vida.

As pessoas mais velhas, com experiéncia pessoal de doencas cronicas, sdo motivadas pela
melhoria geral da salde e acreditam na importancia da prevencao.

Por isso, para esta faixa etaria é eficaz explicar os beneficios que a prética regular de actividade
fisica tem na saude.

Os mais novos, sem experiéncia pessoal com doencas cronicas, sdo motivados pela aparéncia
fisica e ndo levam em consideracdo a mensagem da prevencdo. Também nédo acreditam que uma
pessoa proxima pudesse ter evitado uma doenca cronica se tivesse sido mais activa.

Por isso, devem ser transmitidos os beneficios imediatos da actividade fisica, sobretudo ao
nivel da imagem corporal e das relagdes sociais e interpessoais.
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