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Exortacoes do filésofo
socrates sobre a influéncia
do exercicio fisico na saude
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Na €poca primitiva o homem efetuava suas
atividades fisicas através de movimentos que de-
terminavam sua sobrevivéncia, praticados atra-
vés da caca, da pesca e da defesa pessoal. Na
medida em que o ser humano entra num estagio
definitivo de sedentarizagdo, seu espago ocioso
aumenta, levando ao surgimento de uma con-
cepgao esportiva inserida num contexto mais efe-
tivo da educagdo fisica com propésitos higiéni-
CoS.

Apesar de s6 recentemente termos observa-
do uma evolugio sistemitica nos estudos acerca
da atividade fisica e satide, temos registros de al-
guns povos € personagens historicos que tinham
como preocupacao utilizar os movimentos cor-
porais com vistas a melhoria na qualidade de vida.
Destacando aqui o filésofo Sécrates.

Nascido em Atenas em 470/469 a.C.,
Socrates beneficiou-se da atmosfera cultural da
€poca, uma das mais brilhantes da Antigtiidade.
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Sua educagao nio foi diferente da recebida pelos
outros jovens atenienses: miisica, gindstica e gra-
matica.

Socrates se destacou entre seus contempo-
raneos, pelo fato de dedicar-se ao que considera-
va sua missao: dialogar com as pessoas, de modo
a fazé-las tentar justificar os conhecimentos, as
virtudes ou habilidades que lhe eram atribuidos.
O resultado das questoes habilmente formula-
das por Sécrates era, com freqiiéncia, tornar pa-
tente a fragilidade das opinides de seus
interlocutores, a inconsisténcia de seus argumen-
tos, a obscuridade de seus conceitos.

Este artigo tem como propésito, utilizando
como referéncia o livro: “Sécrates - vida e obra,
tradugao: Enrico Corvisieri e Mirtes Coscodai, ed.
Nova Fronteira, 1999” , ilustrar com citagoes a
preocupacao deste filésofo com relagio a pritica
de exercicios fisicos objetivando uma melhor qua-
lidade de vida.
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Modernamente, estio bem estabelecidas as
relagdes entre a inatividade fisica e diversos agra-
vos a satide; em contrapartida, estudos em dife-
rentes populagoes, tem encontrado associacoes
entre atividades fisicas regulares e um baixo in-
dice de mortalidade. Inclusive, Sécrates foi um
individuo longevo, septuagenirio, licido, que veio
a falecer envenenado, fruto de uma condenacio
na qual foi vitima.

Sécerates era ciente dos beneficios que obte-
ve com a pritica de atividades fisicas, e de forma
ocasional exortava seus discipulos a respeito da
importancia do exercicio para a satde. Insistia
vivamente com eles a ndo descurarem do corpo,
recomendando uma refei¢ao regulada pelo apeti-
te e seguida de exercicio moderado. E ilustrava
seus didlogos com o préprio comportamento: “Se
ndo sou escravo do sono, da volipia, de rigue-
zas, de negécios é porque conhego prazeres mais
doces que ndo deliciam apenas no momento, mas
proporcionam vantagens continuas”.

Estas vantagens continuas, nao raro, sio
impostas desde cedo as criancas através do sacri-
ficio do esporte em favor de um tempo maior de
estudo, ou um curso extra de algo “emergente”,
como se o dia fosse pequeno para a divisio de
tarefas, seria o desenvolvimento do intelecto em
detrimento do corpo, Séerates objeta com a se-
guinte argiiicao: “até nas fungdes em que julgas
de menor importdncia, quero dizer as da inteli-
géncia, tem o corpo sua utilidade: falha de me-
mdria, morosidade de espirito, preguica, a pro-
pria loucura, ndo raro sdo conseqiiéncias de dis-
posigdo viciosa dos 6rgdos, da md constituicdo
fisica. Ao contrdrio, sendo sdo o corpo, o ho-
mem estd seguro de todos esses males.”

Obviamente, o renomado fildsofo mostrava
o meio de estimular o corpo para potencializar as
funcoes biologicas, “isto sd se consegue por in-
termédio de exercicios, pois tais presentes ndo
nos caem do céu”.

Na fase adulta, as varias atribuicoes e
atribulagdes do homem moderno sio fatores ine-
rentes e influenciadores na auséncia da pritica
regular de exercicios fisicos, quem ji nio empre-
gou a “desculpa” da falta de tempo para justificar
o adjetivo de sedentério. Estudos sociolGgicos
recentes atribuem muito da sobrecarga laborativa
a ingeréncia do tempo livre, um fenémeno de facil
observagao. A partir da metodologia de Sécrates,
fica simples impugnar as desculpas apresentadas
quanto a falta de tempo, ou seja, primeiramente

examina-se através de questionamentos as razoes
apresentadas, para logo apos combater com ar-
gumentos a fragilidade das justificativas quanto
a ociosidade para com os exercicios.

Antigamente também havia resisténcia a
pratica de atividades fisicas, sob alegacio de que
se aproveitaria melhor o tempo livre com outras
atividades, Socrates alerta que: “Em todos os atos
tem o corpo sua utilidade, empenhe-te no que te
empenhares, facas o que fizeres, nunca te arre-
penderds de haver exercitado o corpo;|...] acho
muito mais suaves as fadigas a que deve subme-
ter-se quem se propée fortalecer o corpo; sendo
a satde e o vigor o galarddo dos bem constitui-
dos. Além disso, vergonhoso é envelhecer na in-
doléncia, sem saber quanto ndo se poderia acres-
centar a propria forca e beleza.”.

Atualmente encontramos com relativa faci-
lidade estudos cientificos que atestam os benefi-
cios da atividade fisica em praticamente todos os
orgaos do organismo humano, e principalmente
tendo como conseqiiéncia um impacto positivo
nas dimensoes socio-econdmicas do homem. Ha
também os meios de comunicagio que de forma
bastante freqiiente estao a divulgar os virios be-
neficios de uma vida ativa, é verdade que de for-
ma um tanto superficial, mas o suficiente para
nao se justificar ignordncia quanto sua pritica
para a satde. :

Diante de tanta evidéncia positiva dos exer-
cicios, € os numeros sempre indicando uma
prevaléncia de sedentdrios cada vez maior, acre-
ditamos que Socrates tinha razio quando afirma-
va ja naquela época que “aqueles que temem as
doengas, sentem, de fato, temor, porém ndo res-
peitam aquilo que temem”. E indagava ironica-
mente: “Pensas que a preguica auxilie os homens
a adquirir e conservar tudo o que a vida é neces-
sdrio, a dar ao corpo saiide e vigor, ao passo que
de nada valha o exercicio!”

Os profissionais da drea da satde, destacan-
do os professores de Educacio Fisica, devem se
empenhar ao maximo para uma mudanca no
quadro de sedentarismo que se encontra o nosso
Pais, através de trabalhos bem elaborado de edu-
cagao para a saude no seu ambito de trabalho, na
sua comunidade. J4 existe alguns empreendimen-
tos dignos de aplausos, mas muito ainda ha de se
fazer para movimentar a populacdo de forma re-
gular e orientada.

As pessoas, de certa forma, podem até estar



cientes do fator de prote¢io que o exercicio exer-
ce sobre a satde; no entanto acreditamos que
devam ser providenciadas medidas de maior im-
pacto para uma efetiva mudanca de habitos. O
individuo precisa sentir, € nio apenas saber, 0s
beneficios da atividade fisica no organismo.

E preciso alertar a sociedade que um pro-
grama de condicionamento fisico com propési-
tos higiénicos vao muito além do suar “as bi-
cas”, ou de uma caminhada contemplativa rea-
lizada esporadicamente, de acordo com Socrates:
“hd pessoas que vivem se gabando de que sa-
bem um monte de coisas das quais na verdade
ndo fazem a menor idéia, de um modo geral, as
pessoas ou acham que estdo cem por cento cer-
tas, ou entdo se mostram indiferentes”. E acres-
centa: “no que diz respeito a gindstica, d comi-
da ou a bebida, deverd obedecer as orientagées
de seu competente mestre e ndo se guiar de for-
ma alguma pelo capricho das opinides dos de-

mais"”; ai incluso os leigos e os pseudo-profissi-
onais.

A auto-prescricao de exercicios pode ocasio-
nar extremos que vao desde estimulos muito for-
tes, acarretando lesoes (nos mais diversos niveis),
a falta de adaptacao fisiologica do organismo,
decorrente de estimulos débeis. Os exercicios e
atividades devem corresponder a uma coeréncia
pedagogica, sobretudo baseando-se em principi-
os cientificos, para que sua dimensio pratica nao
se torne um fim em si mesmo.

Enfim, a educa¢ao do movimento humano
significa mais do que realizar uma atividade
motora; ou seja, para que a educagio corporal
possa, efetivamente, auxiliar na elevacao da qua-
lidade de vida de todos os cidadios, € preciso que
haja transcendéncia do saber adquirido, para pra-
ticas efetivas dentro de sua prépria vida. Sdcrates,
ja compreendia que para a mente estar sa, é ne-
CEsSArio que O Corpo assim o esteja.
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