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Os Benefícios dos Exercícios


Adotar uma rotina de exercícios como prática diária é, provavelmente, a atitude mais positiva para manter a forma e a saúde no decorrer de toda a vida. Seu coração, pulmões, circulação, músculos, ossos, articulações e até mesmo seu estado mental irão se beneficiar de atividades físicas regulares. Os exercícios físicos proporcionam benefícios tanto a curto como a longo prazo, melhoram a eficiência geral do organismo e ajudam a combater várias doenças. 


A idéias de que o exercício está associado com boa saúde não é nova. Os antigos chineses praticavam ginástica médica para prevenir doenças. Nunca antes na história soubemos tanto sobre os benefícios de saúde da atividade física. O exercício é um poderoso remédio, muito diferente de qualquer pílula disponível. Os maiores benefícios para a saúde ocorrem quando pessoas sedentárias iniciam atividade física. Atualmente a epidemia moderna responsável por mais da metade das mortes é a doença do estilo de vida.


Os benefícios da prática de exercícios no perfil de saúde em indivíduos na fase adulta estão associados com a prática regular deste já na fase da adolescência. Os benefícios ocorrem em função de um processo adaptativo biológico. Quem não pratica exercícios costuma encontrar diferentes e criativas desculpas como justificativa, a maioria delas pouco convincentes. Para você não cair na mesma armadilha, confira algumas justificativas dos sedentários: não tenho tempo, sinto preguiça, fico dolorido depois, desânimo... 


Atividade física representa qualquer movimento corporal com gasto energético acima dos níveis de repouso. A mesma Inclui as atividades da vida diária (banhar-se, vestir-se), as atividades de trabalho (andar, levantar e carregar objetos) e de lazer (exercitar-se, praticar esportes, dançar). Há séculos que se especula sobre o papel dos exercícios na saúde das pessoas, mas somente nas últimas décadas as investigações científicas produziram as reais evidencias da associação entre exercício e saúde. 

Os exercícios praticados regularmente, duas ou três vezes por semana, por cerca de 20 minutos aumentam a eficiência de muitos órgãos do organismo, como por exemplo:

· PELE: o aumento do fluxo sangüíneo na pele proporciona uma aparência mais saudável;

· PULMÕES: o aumento da capacidade pulmonar melhora a captação de oxigênio; 

· CORAÇÃO: um coração mais eficiente melhora a circulação do sangue no organismo;

· ARTICULAÇÕES: a manutenção da mobilidade das articulações reduz o risco de dores e permite o aumento da flexibilidade;

· MÚSCULOS: mais força significa uso mais eficiente do oxigênio, permitindo que os músculos continuem funcionando por mais tempo.

· OSSOS: fortalecem os ossos aumentando seu conteúdo de sais minerais e reduzindo o risco de osteoporose.

· Os exercícios reduzem o risco de doenças crônicas: altos níveis de colesterol, doenças cardíacas, hipertensão, desenvolvimento de diabetes, acidente vascular cerebral.

· Diminuem o estresse psíquico, o risco de câncer (o estilo de vida está associado com um baixo risco de certos tipos de canceres (no colo, no seio, no sistema reprodutivo e de próstata)., aliviam distúrbios menstruais, ajudam a evitar a obesidade.

· Fatores que influenciam o exercício

	biológicos
	psicológicos
	culturais

	ambientais

	fisiológicos

	ansiedade
	alimentação
	clima

	biomecânicos
	agressividade
	costumes
	geografia

	bioquímicos

	depressão
	tradições
	trabalho

	farmacológicos
	auto-estima

	folclore
	escola

	lesões
	estresse
	vestuário
	lar

	doenças cardiopulmonares
	medo

	social
	

	treino excessivo
	
	
	

	fatores de risco
	
	
	

	cinesiológicos
	
	
	


· Alterações e mudanças associadas aos fatores que influenciam o exercício

· Fisiológicas: aumento fc, fr, sudorese, ondas cerebrais, tensão muscular, urina, açúcar no sangue, consumo de oxigênio, produção de adrenalina e redução de sangue periférico.

· Psicológicas: preocupação, falta de decisão, confusão, transtorno de atenção, dificuldade de controle, excitação, inibição, transtorno de pensamento, transtorno de memória, sentir-se diferente.

· Condutuais: fala acelerada, golpes com os dedos e com os pés, voz diferente, hipercinesia, apatia, tremores, excesso de piadas e risos, aumento de piscadas e idas para urinar e defecar.

· Porque Incentivar o Exercício: 

Possibilitar a queima calorias; pode contrabalançar os efeitos negativos da obesidade (pode ter efeitos benéficos sobre a pressão sangüínea, os níveis de colesterol e a função cardiorespiratórias);  pode beneficiar o funcionamento psicológico (são observadas modificações na ansiedade, na depressão, no comportamento geral e na auto-estima); pode reduzir a perda de massa magra (tecido muscular); até 25% da perda de peso pode ser de massa magra, representada principalmente por tecido muscular. Mas tal perda é potencialmente perigosa se houver carência de reservas protéicas em áreas essências do corpo); pode contrabalançar o declínio metabólico produzido pela dieta (a diminuição de ingestão calórica produz rápida redução na taxa metabólica em repouso. A subtração pode chegar a 20% e, sendo esta taxa responsável por 60% a 70% do gasto calórico total, o declínio torna-se importante). 
· A Influência da Atividade Física no Sono

O sono e o exercício físico parecem ser dois extremos mais distantes das diferentes situações que refletem nossos hábitos de vida. No entanto, existe uma estreita relação entre esses dois momentos. Inúmeras pesquisas, realizadas principalmente nos últimos 30 anos, mostram evidências de grande influência da prática regular de exercícios na qualidade do sono.

Em primeiro lugar, vale a pena ressaltar a importância do sono na saúde física e mental. Um estudo clássico realizado nos Estados Unidos mostrou que os indivíduos de 45 anos ou mais que dormiam menos de cinco ou mais de 10 horas diárias apresentavam um risco de mortalidade muito mais elevado, e aqueles que reportavam dormir 7 horas por dia tinham o menor risco de mortalidade num grupo de cerca de 1 milhão de pessoas. Um outro estudo realizado na Finlândia mostrou que quando as pessoas eram questionadas a respeito do hábito que melhor influência trazia na condição de sono, menos se sentia cansaço durante o dia e melhor disposição para fazer exercícios aparecia, num círculo vicioso extremamente positivo.

Outra evidência importânte apareceu num estudo realizado na Austrália, onde foram avaliados indivíduos de diferentes níveis de aptidão física. Pode-se constatar que quanto melhor a aptidão física percebiam-se as seguintes diferenças:

· início mais rápido do sono;

· menor incidênciade insônia;

· duração mais longa dos períodos de sono tranqüilo.

Como podemos perceber, parece haver uma infuência muito positiva do exercício regular nas condições de sono e, evidentemente, uma repercussão muito favorável em termos de saúde. Considerando a importância do sono saudável, principalmente nos habitantes dos grandes centros urbanos, parece importante a recomendação:


Faça exercício para dormir melhor e viver mais!

	Orientações de exercícios para algumas doenças:

	DOENÇA
	EXERCÍCIO ADEQUADO
	CUIDADOS ESPECIAIS

	Anemia
	Nenhum; até que os sintomas desapareçam e o resultado do exame de sangue seja normal
	Enquanto a pessoa estiver anêmica, os exercícios vigorosos podem forçar o coração, privando-o de oxigênio.

	Atrite
	Natação, hidroginástica, ciclismo, ginástica laboral e postural, exercícios de baixo impacto.
	O indivíduo deve diminuir o ritmo se as articulações ficarem mais rígidas, doloridas ou inchadas.

	Asma
	Natação é o esporte ideal.
	Ao sair no frio, proteger a boca e o nariz com um cachecol. 

	Diabetes
	O indivíduo pode praticar qualquer esporte, mas deve informar seus companheiros sobre seu problema para o caso de ter hipoglicemia repentina.
	Talvez seja necessário aumentar a ingestão de carboidratos antes do exercício. Açúcar ou balas devem estar sempre à mão.

	Epilepsia
	Quase todos os exercícios, exceto as lutas. O indivíduo deve informar os companheiros sobre seu problema para o caso de ter uma convulsão. 
	Usar proteção na cabeça. Tomar líquidos e alimentar-se antes do exercício, pois a hipoglicemia e a desidratação podem provocar convulsões. 

	Hipertensão
	Qualquer esporte, exceto exercícios de força.
	Se fizer uso de betabloqueadores, que diminuem a freqüência cardíaca não será capaz de avaliar sua doença pela freqüência do pulso.

	Varizes
	Qualquer tipo de atividade que trabalhe as pernas ajudará a reduzir o desconforto e o edema.
	Usar meias elásticas durante os exercícios mais puxados para minimizar a congestão nas veias e aliviar a dor.


