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A Importância da Atividade Física dentro e fora do Ambiente de Trabalho 

Cada vez mais pessoas estão procurando meios que venham interferir de maneira positiva em relação a manutenção de sua saúde física e mental. Essa nova atitude é notória, e um dos fatores que a desencadeia seria a razão que as pessoas estão vivendo mais anos. Nos dias atuais, o envelhecimento está tornando-se sinônimo de saúde, pois as pessoas estão mudando seus hábitos de vida, e o treinamento físico é um forte aliado na obtenção de uma vida mais saudável e prevenção de enfermidades.

A expectativa de vida da população dos países desenvolvidos e em fase de desenvolvimento aumentou. Atualmente, o ser humano pode chegar aos cento e vinte anos de idade, isso se deve em razão de muitos fatores, tais como os avanços científicos, econômicos, sociais e culturais. A partir desse momento, novas preocupações aparecem em relação a essa realidade. O aumento de anos vividos está diretamente ligado ao fator de como as pessoas irão viver esses anos, ou seja, como será a qualidade de vida dos indivíduos.

O interessante é que as pessoas vivam mais e que esses anos sejam vividos de maneira satisfatória, isto é, sem dores, com um ótimo funcionamento cardiorespiratório, com força muscular, com amplitude nos movimentos articulares, sem doenças degenerativas, colesterol e diabetes, pois além do fator estético, a inatividade física torna as pessoas suscetíveis a fatores de risco para a saúde dentre os quais alguns já foram citados acima.

O processo do aumento da expectativa de vida leva as pessoas a mudanças de hábitos, ou seja, os indivíduos da sociedade após a aposentadoria passam a ter novos ideais, a cuidar da mente e do corpo, tudo de maneira a dar continuidade a suas vidas. Em vista disto, torna-se necessário uma nova abordagem dos profissionais da área de saúde, educação e lazer de maneira a conscientizar nas pessoas a atividade física desde cedo. 

Essa nova abordagem, na verdade, faz parte de um trabalho de convencimento das pessoas sobre a importância da aquisição de benefícios para uma qualidade de vida a longo prazo. Em razão disso, sabe-se que a atividade física e a alimentação estão diretamente ligados a uma vida saudável.

Os exercícios físicos combatem o estresse, são tranqüilizantes e antidepressivos naturais, melhoram a flexibilidade, a agilidade e a resistência muscular, previnem várias moléstias, inclusive o câncer de mama e uterino, aumentam a sensibilidade do sangue à insulina, reduzindo a necessidade de os diabéticos tomarem doses extras desse hormônio, combatem a obesidade, facilitam o trabalho dos neurônios, estimulam o contato com outras pessoas, aumentando o convívio social, ativam o sistema cardiovascular, regulariza as funções fisiológicas como o sono e o apetite, promovem agradável sensação de bem estar.

Esses benefícios podem ser alcançados pelo treinamento físico, que não é uma palavra apenas designada aos atletas, pois qualquer pessoa, de qualquer idade, com ou sem doenças, terá seu próprio treino, e o que irá diferenciar será a prescrição do treinamento. O importante é sabermos diferenciar que todos nós temos graus de limitações e que tendo-se por base a ênfase nas diferenças individuais, o treinamento físico terá a sua prescrição realizada.

"Mens Sana in Copore Sano". Esta frase, que atravessou boa parte da história da humanidade, é de autoria do poeta e filósofo Juvenal da Roma Antiga. No século I, mais precisamente no ano 60, Juvenal já havia percebido que uma mente sã e lúcida depende de um corpo saudável. Deve-se lembrar que sedentarismo e vida longa são duas coisas que não combinam.

A atividade física compreende o desenvolvimento de algumas valências físicas, tais como a força, a flexibilidade, a mobilidade, a resistência cardiorespiratória, e outras, que são trabalhadas através de atividades como musculação, ginástica localizada, ginástica aeróbica, step, alongamento, exercícios posturais, técnicas de relaxamento e respiratórias e jogos desportivos. 

Enfim, se a esperança de vida vem gradualmente aumentando nos últimos anos, isso deve-se, sem dúvida, aos avanços das ciências e tecnologia, e fundamentalmente aos estudos e realizações no campo das atividades físicas, pois "Viver mais é viver melhor, mais do que uma ambição imemorial do homem, é um imperativo da natureza." 

· Sedentarismo e o Conforto Tecnológico Ameaça Hábitos Saudáveis

O mundo das facilidades também pode ser o mundo do comodismo. Não precisa muito tempo para que as pessoas abandonem hábitos saudáveis, substituindo-os pelo conforto ilimitado que o avanço tecnológico oferece. O controle remoto é um exemplo perfeito. Quem se acostumou a ele não admite, em hipótese alguma, levantar da poltrona para trocar de canal da TV. Antes de seu surgimento, era uma rotina. 

A mesma comodidade modificou completamente os tipos de brincadeiras de meninos. Há poucos anos, as mães tinha, enormes dificuldades para mantê-los em casa. Ao primeiro descuido, saíam porta a fora para desfrutar as delícias de um jogo de bola no quintal ou mesmo no campinho. Hoje o difícil é fazer com que saiam da frente do vídeo-game  ou da programação infantil exibida na tela da TV. 

A esses dois exemplos poderiam ser acrescentados inúmeros outros – o telefone, celular que não exige movimento; o vidro elétrico nos carros; o elevador; a escada rolante... Todos demonstram o nível de mudanças no comportamento das pessoas proporcionado por eletroeletrônicos e tantas engenhocas que brotam no dia a dia dos laboratórios de pesquisa. E a conseqüência, com reduzidas exceções, é o perigoso crescimento da acomodação. 

A questão mais séria nem é a alteração de hábitos, necessária muitas vezes para acompanhar a evolução do mundo, mas a troca do esforço pelo sedentarismo. Principalmente quando autoridades médicas que o exercício físico diário pode reduzir em até 40% os riscos de doenças.

A inatividade patrocinada pelos confortos da vida moderna está gerando um grande desequilíbrio. Segundo especialistas, em relação ao que consumia 15 ou 20 anos atrás, uma pessoa está deixando de gastar cerca de 800 calorias por dia – isso equivale a duas refeições, uma delas o café da manhã, e outra com um bife, fritas, arroz, feijão e sobremesa. 

Seria absurdo estimular um retrocesso no nível de conforto das pessoas para que elas readquirissem hábitos perdidos há duas décadas. Mas não é recomendável que o avanço exagerado anule atividades importantes na vida do ser humano. O necessário é que haja equilíbrio entre o bem-estar e a atividade física.

Prova dessa acomodação é que em muitos países o exercício físico faz parte de programas de saúde pública. Nos Estados Unidos, onde mora a maior população de obesos do mundo, fazer as pessoas praticarem exercícios é uma prioridade nacional. Asseguram os especialistas que o conforto proporcionado pela vida moderna deixa de ser aparente e passa a ser completo quando a ele se junta a ação, o movimento do corpo. 

· FATOS:

- A inatividade física habitual tende a diminuir com a idade durante a adolescência;

- Muitos adolescentes não tem a oportunidade de freqüentar aulas de educação física, e quando participam, geralmente tem pouco tempo para serem ativos e recebem pouca informação útil para orientá-los para uma vida mais ativa e saudável;

- Programas de educação física bem edificados podem ser importantes na escolha atual e futura de um estilo de vida mais ativo;

- O apoio social da família e dos amigos é considerado fundamental para as pessoas adotarem um estilo de vida mais ativo;

- Mais de 60% dos adultos no Brasil não realizam atividades físicas regulares;

- A inatividade física é mais comum entre mulheres do que homens;

- Pessoas com deficiências tendem a ser menos ativas fisicamente, mas tem as mesmas necessidades em termos de prevenção de doenças e incremento da qualidade de vida; 

· Estratégias contra o sedentarismo:

Faça do exercício algo lúdico; evite ficar muito tempo sentado; ande ou pedale para ir aos locais que precisa ir; faça exercícios de alongamento e não esqueça de manter a postura; saia para danças, ande de bicicleta, de roller, de skate ou simplesmente caminhe; junte-se a um grupo para praticar seu esporte favorito; toda atividade física deve proporcionar satisfação. 

· O estresse da informática

À medida que os diferentes recursos tecnológicos se incorporam de maneira definitiva à vida de cada um de nós, inegavelmente trazendo vantagens no sentido do conforto e produtividade, alguns problemas até então inexistentes começam a aparecer.

A possibildade das comunicações serem cada vez mais faciitadas através da informática começa a criar, principalmente nas grandes empresas, um problema que tem merecido especial atenção na sociedade moderna. as pessoas passam cada vez mais a se comunicar através do computador, de tal forma que o contato pessoal passa a ser substituído pela comunicação através das máquinas, levando inevitavelmente a um processo de progressivo isolamento durante o trabalho. por outro lado, o uso contínuo do computador durante longos períodos de tempo de maneira contínua precipita o crescente aparecimento de processos que acometem principalmente os nervos e tendões das mãos e dos punhos. 

Estas lesões têm sido chamadas genericamente de “lesões por esforços repetitivos” ou l.e.r. e já representam um sério problema na medicina do trabalho. a explicação médica para o problema envolve a descrição de uma situação na qual o indivíduo ao digitar o 

computador movimenta muito pouco os braços, os quais ficam quase imóveis, enquanto que os dedos são solicitados continuamente por longos períodos de tempo, levando a processos inflamatórios crônicos. esta situação é típica do digitador e difere do uso da antiga máquina de escrever na qual o indivíduo era solicitado continuamente a movimentar os braços para fazer correr o papel, mudar a folha, etc.
O resultado da preocupação quanto a preservação destes problemas tem levado várias empresas a desenvolver programas de atividade física orientada entre seus funcionários, uma vez que se comprovou que a única forma de prevenção tanto do problema do isolamento social quanto das lesões por esforços repetitivos é a prática de exercícios orientados e o contato social que estes programas promovem .
Percebe-se, portanto, que cada vez mais torna-se necessário introduzir progamas preventivos quanto aos males da vida moderna, que tende sempre a priorizar o conforto e a rapidez em prejuízo da saúde física e mental.
· O exercício e o envelhecimento

Investigar os efeitos da atividade física sobre o envelhecimento representa avaliar a possibilidade de o individuo ativo, principalmente na chamada “terceira idade” ter a expectativa de uma melhor qualidade de vida, e talvez retardar os efeitos do envelhecimento.

É preciso dizer que representa um consenso científico a idéia de que nunca é tarde demais para se iniciar um programa de atividade física. torna-se uma providência obrigatória, principalmente para os indivíduos mais idosos uma avaliação física criteriosa e uma adequada orientação para prática de exercícios.Um aspecto interessante é perceber que, na verdade, o indivíduo mais idoso pode se beneficiar com prática de exercícios, até mais que os individuos jovens.

 A explicação para este fato é, na realidade, bastante lógica: nós sabemos que a inatividade física leva a uma regressão progressiva da capacidade funcional de diversos órgãos e sistema do nosso corpo. sem nenhuma dúvida o sistema que mais se ressente da inatividade é o sistema muscular. os nossos músculos literalmente atrofiam com a falta de uso. um dos efeitos do envelhecimento é exatamente a perda de massa muscular. assim sendo, no indivíduo mais idoso e sedentário, existe uma soma de efeitos determinantes da perda de massa muscular: idade e inatividade.

Isso acaba gerando um círculo vicioso extremamente prejudicial à qualidade de vida. o ínicio de um programa de exercícios pode interferir nesta situação e, conseqüentemente, promover uma sensível melhora da capacidade física do indivíduo, em função de exercer seus efeitos numa situação muito mais séria do que no indivíduo jovem. por outro lado, a atividade física no idoso, desde que bem orientada, pode prevenir um dos problemas mais graves do envelhecimento, que é a osteoporose, principalmente nas mulheres.

Felizmente os programas de atividade física na terceira idade têm cada vez mais se difundido na população e podemos ter a expectativa de, num futuro próximo, observar os resultados, inclusive na melhor capacidade de trabalho, produtividade e, sobre tudo, auto-estima do idoso.

