Comité da OMS/FIMS em Atividade Fisica e Saude’

Posicionamento Oficial da OMSFIMS

Exercicio paraasaude

Este posicionamento sobre os beneficios do exercicio para
a saude foi elaborado por um Comité conjunto da Organiza-
¢éo Mundial da Saude (OMS) e da Federacéo Internacional
de Medicina do Esporte (FIMS) e finalizado em evento da
OMSFIMS sobre Promocgao de Sadde e Atividade Fisica em
Colbnia, Alemanha, entre 7 e 10 de abril de 1994. Os gover-
nos emtodo o mundo devem considerar arelacéo entre ativi-
dade fisica e promocéo de salide como um importante aspec-
to de politica de satde publica.

Ha hoje em dia enorme desperdicio de potencial humano
que pode ser atribuido a inatividade fisica. Além disso, os
homens sedentarios tém risco de desenvolver doencga corona-
riana duas vezes maior do que os fisicamente ativos. Sabe-se
também que muitas das doencas e incapacidades relaciona-
das aterceiraidade sdo mais o resultado dafalta de atividade
fisica do que propriamente do processo de envelhecimento.
Vida sedentaria €, portanto, reconhecidacomo um importante
fator que contribui para a falta de salide e mortes desnecessa-
rias.

No atual século a mecanizagéo e a automagao reduziram
radicalmente a atividade fisica humana. 1sso é mais evidente
nos paises desenvolvidos, onde o trabalho bracal pesado vir-
tualmente desapareceu e uma série de comodidades reduziu
drasticamente a necessidade de esforgo fisico nas residén-
cias. O uso maci¢o dos automoveis e 0 maior tempo gasto
com atividades sedentérias de lazer, como assistir a televi-
sdo, promoveram amplamente estilos de vida néo ativos. Tais
estilos de vida tornaram-se prevalentes primeiramente nos
paisesindustrializados, mas estdo tornando-se freqlientestam-
bém nos paises em desenvol vimento. Essa tendéncia ndo esta
restrita a adultos, pois ha evidéncias de que criangas e ado-
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lescentes estdo também se tornando menos ativos. A reducao
daatividade fisicaestd, dessaforma, tornando-se um fenéme-
no mundial.

Beneficios da atividade fisica

Os resultados de diversas pesquisas levam a concluséo de
que a atividade fisica aumenta alongevidade e protege contra
0 desenvolvimento das principai s doengas croni cas ndo trans-
missiveis, como a doenca arterial coronariana, hipertensdo
arterial, acidente vascular encefdlico, diabetes mellitus ndo
insulino-dependente, osteoporose e neoplasia de célon. Al-
guns estudos sugerem que o sedentarismo também aumenta o
risco de cancer de prostata, pulméo e mama, além de depres-
sd0. Ainda, niveis adequados de atividade fisica auxiliam na
reabilitacdo de pacientes com doencas cardiovascul ares e ou-
tras doencas crénicas.

A atividade fisica adequada € necesséria em todas as ida-
des para manter a “aptidao” fisioldgica, isto €, a capacidade
derealizar os esforcos e os movimentos do cotidiano sem fa-
diga ou desconforto desproporcionais; para a regulacdo do
peso corporal e evitar aumentos de peso e obesidade; e parao
melhor funcionamento de uma série de processos fisiol 0gi-
cos, como 0 metabolismo das gorduras e dos carboidratos e
as defesas do organismo contra infec¢fes. As pessoas “fun-
cionam” e sentem-se melhor e tém aparéncia mais saudavel
guando tém vida ativa e seus niveis de ansiedade e depressdo
sdo menores. Entre os idosos, € muito comum haver mobili-
dade limitada e perda daindependéncia; hamuitas evidéncias
gue mostram o valor da atividade fisica na prevencdo e na
reducéo dessas incapacidades

Deformageral, pode-se afirmar que grande nimero de pes-
soas esta abaixo, e freqiientemente muito abaixo, de seu po-
tencial biolégico para boa salide devido a falta de atividade
fisica. Em comparacdo com os ganhos de salde, os riscos de
atividade fisica adequada so minimos.

Recomendactes

A OMS e aFIMS lembram e destacam que metade da po-
pulagdo mundial é insuficientemente ativa. Portanto, essas
entidades convocam 0s governos a promover e melhorar os
programas de aptiddo e atividade fisica como parte de uma
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politicasocial e de salde publica, com base nas seguintes afir-
magoes:

* A atividade fisica didria deve ser vista como um marco
fundamental deum estilo devidaativo. A atividadefisicadeve
ser reintegrada a rotina da vida cotidiana. Um primeiro passo
6bvio seria 0 uso de escadas em vez de elevadores, e cami-
nhar ou pedalar para cumprir curtos percursos.

» Deve-se proporcionar a criangas e adolescentes instala-
¢Oes e oportunidades para participar de agradaveis programas
diarios de exercicio, de forma que a atividade fisica se torne
um habito paratoda avida.

 Os adultos devem ser estimulados a aumentar sua ativi-
dade fisica habitual gradualmente, objetivando realizar pelo
menos 30 minutos diérios de atividade fisica de intensidade
moderada como, por exemplo, caminhada e subida de esca-
das. Atividades mais intensas como o jogging, andar de bici-
cleta, jogos de campo ou quadra (futebol, ténis, etc.) e nata-
¢do podem proporcionar beneficios adicionais.

 Deve-se oferecer as mulheres uma variedade de oportu-
nidades e mais estimulo pararealizar exercicios saudaveis.

* Os cidadéos da terceiraidade, incluindo os mais idosos,
cujo nimero aumenta em todo o mundo, devem ser estimula-
dos ater vida fisicamente ativa de modo a manter sua inde-
pendéncia de movimentacdo e sua autonomia pessoal, aredu-
zir osriscos de lesGes e a promover nutrigdo ideal. Os papéis
e asrelagfes sociais serdo assim também facilitadas.

* Pessoas portadoras de deficiéncias ou doencas cronicas
devem contar com instal agBes e orientaces adequadas a suas
necessidades.

O fato de que ha beneficios ao iniciar atividade fisica a
qualquer idade deve ser amplamente divulgado pelos meios
de comunicagéo.

A responsabilidade pela salide individual pertence, em Ul-
tima andlise, ao individuo e a sua familia, mas a agdo gover-
namental é necessaria para estabelecer um ambiente social e
fisico que facilite e conduza a adogdo e a manutengéo de um
estilo de vida ativo. A promogéo da atividade fisica deve ser
parte de uma politica de salde publica, pois as implicacoes
sdo importantes e com amplo acance. Algumas das necessi-
dades estéo enfatizadas abaixo:

1) Promover agBes governamentais em todos os niveis —
federal, estadual e municipal — para que, por exemplo, as po-
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liticas ambiental e de transportes contemplem os interesses
tanto de ciclistas e individuos que caminham quanto de moto-
ristas; e que o plangjamento urbano estimule a atividade fisi-
cadurante as horas de lazer e naida ao trabal ho.

2) Educar e reeducar os médicos, outros profissionais de
salide e professores de todos 0s niveis para promover a ativi-
dade fisica, aconselhando seus pacientes e alunos e dando-
Ihes bons exempl os.

3) Proporcionar instalacbes confortéveis para a pratica de
exercicios (pelos administradores locais e governo central),
levando em conta as necessidades de mées, mulheres que tra-
balham, idosos, deficientes fisicos e outros grupos com ne-
cessidades especiais.

4) Dar prioridade a prevencédo e tratamento de lesdes des-
portivas.

5) Estabelecer campanhas de educagéo publicaatravés dos
servicos de salde e damidia, apoiada por formadores de opi-
ni&o e individuos-modelo da comunidade.

6) Coordenar diversas organizagdes ndo governamentais—
socials, ambientais, desportivas e de lazer — na promoc&o de
estilos de vida mais saudaveis e mais agradaveis.

7) Monitorar a atividade fisica e a aptidéo fisica em nivel
nacional, bem como programas para promové-las e prevenir
lesBes desportivas.

8) Devido asdesigualdades sociais existentes e consequien-
tes variagOes de atividade fisica— por exemplo, os individuos
mais instruidos e bem aquinhoados tém maior probabilidade
de se enggjar em atividades saudaveis de lazer — reconhecer
essas diferencas e tomar providéncias parafacilitar a ativida-
de fisicaindependente dessas diferengas.

Se essas recomendagdes forem seguidas, os beneficios em
salvar vidas e melhorar aqualidade de vida de grande nimero
de individuos em todo o mundo certamente seréo substan-
ciais. A horade agir é agora.
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