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A importancia da atividade fisica no combate a obesidade

Esta mais do que comprovado que a atividade fisica constitui um importante fator de
interferéncia no controle do peso corporal. No entanto, percebe-se pouca aderéncia aos
programas de exercicios por parte da populacdo obesa, que hoje, devido ao sedentarismo e
aos habitos alimentares incorretos, representam um percentual cada vez maior de nossa
populacao.

Inimeros fatores fisicos, sociais e ambientais afetam o comportamento do obeso em relacéo a
préatica de atividade fisica. Experiéncias anteriores negativas, como sentimento de
inadequacéao; baixa performance; dificuldade de sociabilizar-se com os demais participantes
guando a atividade é realizada em grupo; oscilacdes de animo dos obesos, que muitas vezes
passam despercebidas, sdo fatores que podem justificar a recaida nos programas de
atividade fisica.

A descoberta de alguma habilidade fisica pessoal e a escolha de uma atividade prazerosa,
podem favorecer a adaptacao do obeso a pratica de exercicios fisicos.

Além da atividade fisica regular, adotar um comportamento mais ativo diante de algumas
situacBes do dia-dia como, utilizar com mais frequiiéncia as escadas, andar a pé quando ndo
for necessério o uso de automovel, lavar o carro, cuidar do jardim, contribui e muito, para
aumentar a demanda energética. Esta mudanca de comportamento € fator preponderante no
tratamento da obesidade.

Seria interessante alertar que embora a pratica de atividade fisica ndo consiga tornar todos os
individuos magros, ser ativo pode representar um ganho de diversos beneficios extremamente
importantes a saude.

E necessario ter em mente que para tornar-se um individuo ativo, ndo é necessario tornar-se
um atleta. A pratica da atividade fisica, com o objetivo de melhorar os niveis de saude, requer
apenas alguns minutos diarios. O minimo de 20 minutos e 0 maximo de 60 minutos

dependendo do condicionamento do praticante, ja € o bastante!

Principais beneficios da atividade fisica no tratamento da obesidade:
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- Melhora a condicao fisica, contribuindo para melhorar os niveis de salude. A pratica da
atividade fisica regular pode reduzir os indices de morbidade e de mortalidade auxiliando no
controle de outras patologias associadas a obesidade, como diabetes e hipertensao.

- Melhora o estado psicoldgico, elevando a auto-estima e a autoconfianca, controlando ainda
0s niveis de ansiedade e depressao.

- Promove o0 aumento da taxa metabdlica de repouso. O consumo energético relacionado com
o metabolismo de repouso refere-se a energia necesséria para realizar as fungfes organicas
bésicas e essencias. Um individuo ativo, por ativar diversos sistemas do organismo tem

aumentada essa demanda energética.

- Atividades aerodbias :
Nas atividades de caracteristicas aerdbias (caminhada, corrida, ciclismo, natacéo etc...)
ocorre um aumento da utilizacdo de lipidios como fonte de energia, auxiliando assim a

reducdo dos depdsitos de gordura e consequentemente na redugéo do peso corporal.

- Atividades anaerdbias :

As atividades que exigem forca e resisténcia muscular, como a musculacao, também auxiliam
no emagrecimento. Por haver uma solicitacdo maior da musculatura, estas atividades
favorecem de forma significativa o aumento do metabolismo basal e, acompanhadas de

algumas restricdes alimentares, contribuem ainda mais, na reducéo da gordura corporal.

Como podemos observar, a atividade fisica exerce um papel fundamental no tratamento da
obesidade e no combate ao sedentarismo, sendo que para se obter sucesso com qualquer
gue seja a atividade, € necessario que sua pratica seja de forma regular e de intensidade
moderada, para que ndo provoque danos a saude.

A mudanca de comportamento, juntamente com a ado¢éo de novos hébitos € sem duvida o

caminho mais seguro para o emagrecimento.

Prof. Renato G. Martini
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