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Atividade Fisica e Saude — Donde para onde?

Jorge Mota', José Oliveira', José A. Duarte'

A importincia da atividade fisica/exercicio fisico na satde dos individuos e po-
pulacdes é um fato demonstrado em trabalhos recentes e com evidéncia univer-
sal', sugerindo-se mesmo que o exercicio fisico possa ter uma importancia direta
na prevencio primdria em, pelo menos, 35 estados e/ou condi¢des crénicas®. As
evidéncias sdo, portanto, claras quanto a influéncia das condi¢es adaptativas da
atividade fisica e do exercicio sobre aptiddo cardiorrespiratéria, da forca, da satide
Ossea e metabdlica em geral * mas, de grande importancia, estudos recentes tem
indicado pistas e visdes novas e adicionais sobre os mecanismos moleculares expli-
cativos dos seus efeitos sobre diferentes estados patoldgicos “.

De forma mais ao menos consistente tem sido ainda evidenciando que a inativi-
dade fisica e/ou o sedentarismo, normalmente associado ao elevado tempo senta-
do, é um indicador importante de risco cardiovascular e metabdlico especialmente
para aqueles sujeitos que ndo se aproximam do “ser ativo”, usando para tanto a
referéncia das recomendacdes sobre a atividade fisica’. Neste particular, é sugerido
uma relacio curvilinea entre niveis baixos de atividade fisica com altos valores de
tempo sentado “sitting time” e um aumento significativo da mortalidade °.

A questdo central, contudo, reside no fato da existéncia de conhecimento e de
consciencializa¢do das populag¢bes se traduzir numa maior procura e de realiza-
cdo de atividades fisicas e de exercicios fisicos mas nio encontrar, contudo, uma
férmula de manutencio e de caracteristicas duradouras e, eventualmente, capazes
de um “extensio (scalling-up)” e generalizagdo dessa pratica . Sendo, a este propo-
sito, significativo e relevante do ponto de vista social e econémico que os gastos
publicos efetivos de despesa com o sector da satide associado a auséncia ou baixos
niveis de atividade fisica, se estimem em valores da ordem dos $53,8 bilides de US
ddlares em todo o mundo ”. Ndo é de menosprezar, a este propdsito, a questio ba-
silar na qual a auséncia de recursos financeiros e /ou nivel socioeconémicos baixos
(educacional, por exemplo) se traduzem em indicadores importantes de risco, ndo
apenas comportamental, mas também de morbilidade e mortalidade 2.

Tendo em consideracio as questdes centrais aludidas previamente, parece-nos
que os pontos basilares de desenvolvimento da investiga¢do na drea da atividade
fisica, exercicio fisico e satde estdo centradas num conjunto de evidéncias e de
investigacdo que nos permita uma melhor compreensio e/ou defini¢io: (1) Dos
mecanismos celulares e moleculares que exprimem, cronicamente, a adaptagio
/ou estimulac¢io do organismo em relagdo ao exercicio fisico, permitindo a identi-
ficacdo de novas terapias e eventuais alvos para o desenvolvimento dessas terapias
no tratamento de diferente patologias®; (2) O problema efetivo da intensidade do
exercicio fisico/atividade fisica enquanto referéncia, nio apenas académica mas
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também populacional, bem como das suas repercussdes efetivas na adaptacio fi-
siolégica dos individuos. H4, hoje em dia, evidéncia importante que as atividades
fisicas de menor gasto energético, como atividades “ligeiras”, sdo importantes e
podem ter um efeito protetivo positivo °. Contudo, ndo é desprezivel a qualidade
da intensidade no 4mbito do dispéndio energético e das repercussdes metabdli-
cas, verificando-se uma importincia especifica das atividades mais vigorosas na
protecido cardio-metabdlica '; (3) De todo o modo, as praticas de exercicio fisico
e/ou de atividade fisica carecem de um envolvimento comportamental que se ma-
terializa num conjunto de determinantes (fatores intrapessoais como o prazer
na pratica; fatores e interpessoais como o suporte social; fatores culturais como a
aculturagio; fatores ambientais, como a existéncia de parques e ou infra estrutu-
ras para a pratica; fatores /decisdes politicas como a existéncia de aulas de educa-
cdo fisica obrigatérias), estruturantes no &mbito motivacional e psicolégico, para
a pratica ''. Como nos é bem evidenciado é encorajador o fato de que mesmo que
seja incompativel para as pessoas, por multiplas razdes, o evitar de longos perio-
dos de inatividade (sitting) durante o dia, esta situagao pode ser “compensada” por
niveis adequados de pratica de atividades fisicas/exercicios em outros momentos
do dia °. Este é um resultado importante do ponto de vista do esclarecimento dos
impedimentos efetivos para as pessoas no que respeita a uma pratica mais consis-
tente que nos leva para o campo da gestio do tempo pessoal e da importancia do
controlo comportamental ' e do estudo do tempo compésito tendo em conta a
finitude temporal em que se concretiza a vida quotidiana . (4) A necessidade de
clarificar e definir de forma mais robusta a dose efetiva bem como o tipo de exer-
cicio fisico que sio requeridos para produzir beneficios para a satide em funcio
dos diferentes “outcomes” que lhe sdo associados'; Nesse contexto, (5) as reco-
mendacdes associadas aos beneficios devem ser fortalecidas por mais estudos
longitudinais que possam considerar a diversidade das populacdes e contexto em
estudo no sentido de poderem dar um contributo importante as questdes men-
cionadas anteriormente, nomeadamente na dose-resposta; na andlise e desenvol-
vimento dos projetos e da sua avaliagdio bem como no sustentar das politicas
de monitorizacio e de vigilancia ''. Nao é de desprezar o interesse crescente,
sustentados nem novos “statments”, traduzindo-se na necessidade que toda a pro-
ducido cientifica bem como a consciencializa¢io puablica sobre os beneficios do
“ser ativo” possam ser materializados nas recomendagdes sobre a atividade fisica
incorporando medidas efetivas na redugio do tempo sedentirio’; Finalmente, (6)
a incorporagao de qualitativamente melhores instrumentos de avaliagido obje-
tiva da atividade fisica no sentido de uma melhoria dos comportamentos bem
como da sua manutengio a longo prazo sio um desafio promissor. De particular
relevancia o desenvolvimento de pequenos aparelhos que permitam a capta¢io da
informacdo “in loco” e contextualizada dos comportamentos sejam eles “ativos”
ou “sedentdrios”, no sentido de elucidar a complexa interacio comportamental
dos sujeitos.
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