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QUESTAO 1:

Conceito de satde: modernamente, nao se entende satide apenas como o estado de “auséncia
de doencas”. Nessa perspectiva mais holistica, a saude ¢ considerada como uma condigao humana
com dimensdes fisica, social e psicoldgica, caracterizadas num continuo, com polos positivos e
negativos.

Nos dias de hoje, as pessoas tém muitas vantagens sobre as geragdes passadas, pois nunca
houve tanta e tdo solida evidéncia dos efeitos do comportamento individual sobre a satde.
Paralelamente, os recursos da medicina e as condi¢des de vida em geral sdo muito superiores as de
um século atrés. Vive-se mais e, geralmente, com mais saude. Apesar disso, coletivamente, ainda
estamos longe de sermos tao saudaveis quanto poderiamos ser. Além de estilos de vida que pdem
em risco a saude - seja pelo estresse, pela alimentagdo inadequada ou pelo sedentarismo - ainda
existem diferencas gritantes no padrao de vida de regides mais desenvolvidas e daquelas mais
pobres. Nao sdo poucas as pessoas que ainda vivem em condi¢des desumanas, onde a luta diaria
pela sobrevivéncia impede que as questdes hierarquicamente mais significativas em termos de
qualidade de vida possam ser consideradas (como o lazer e a cultura). De fato, a verdadeira escala
de qualidade de vida comega quando as barreiras da sobrevivéncia sdo ultrapassadas.

Estilo de vida — Conjunto de agdes habituais que refletem as atitudes, os valores e as
oportunidades na vida das pessoas. Pesquisas em diversos paises, inclusive no Brasil, tém
mostrado que o estilo de vida, mais do que nunca, passou a ser um dos mais importantes
determinantes da saude de individuos, grupos e comunidades. Infelizmente, nas regides mais
pobres do planeta, ainda temos doengas como codlera e difteria, decorrentes das mas
condigdes da dgua ingerida e da inexisténcia de sistemas decentes de tratamento de esgoto.
O avanco da medicina permitiu o controle, ou mesmo a erradicagdo, de diversas doengas
infecto contagiosas. Apesar de ainda existirem muitos locais com problemas ambientais e
de assisténcia médica, observa-se uma verdadeira revolugdo na satde publica nos paises
mais desenvolvidos e em desenvolvimento, com destaque para a prevengao e a promogao de
habitos de vida saudaveis.

O estilo de vida ativo passou a ser considerado fundamental na promocao da saude e redugao
da mortalidade por todas as causas. De fato, para grande parte da populagao, os maiores riscos para
a saude e o bem-estar, tétm origem no préprio comportamento individual, resultante tanto da
informacao e vontade da pessoa, como também das oportunidades e barreiras presentes na realidade
social. Os especialistas destacam a relevancia dos chamados fatores de risco, determinantes e
doengas cronicas mais comuns: determinantes socioecondmico, culturais, politicos e ambientais -
globalizacdo, urbanizacdo e envelhecimento; fatores de risco modificaveis: dieta inadequada,
inatividade fisica, fumo, alcool; fatores de risco ndo modificaveis: idade, hereditariedade; fatores de
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risco intermediarios: hipertensdao hiperglicemia, dislipidemia, excesso de peso; doengas cronicas
mais comuns: doenga coronariana, derrame, cancer, doenga pulmonar obstrutiva cronica (DPOC),
diabetes.

Estima-se que dois tergos das mortes provocadas por doengas que podem ser prevenidas
sejam decorrentes de quatro comportamentos: tabagismo, alimentacdo inadequada, inatividade
fisica e consumo exagerado de bebidas alcoolicas. Existem, assim, fatores positivos e negativos no
nosso estilo de vida que comprovadamente afetam nossa satde e bem-estar, a curto ou longo prazo.
Principalmente a partir da meia-idade (40-59 anos), a mobilidade, a autonomia e a qualidade de vida
das pessoas estao diretamente associadas aos fatores do estilo de vida.

QUESTAO 2:

l. Principio da Sobrecarga

Para desenvolver qualquer aspecto da aptidao fisica de um individuo em treinamento, o organismo
deve ser submetido a estimulos mais fortes do que estd normalmente acostumado; ou seja, os sistemas
organicos devem ser submetidos a cargas ou esforcos que promovem adaptacdes, tornando-os mais aptos
para produzir energia ou realizar atividades em geral.

Isto se consegue a partir de uma avaliagdo da condicao fisica para determinacao das cargas iniciais
de treinamento, podendo ser mantido, a partir dai, de duas maneiras: a) aumentando periodicamente a
quantidade das atividades de cada sessdao, por exemplo: caminhar, correr ou praticar um esporte por mais
tempo, ou executar um numero maior de repeticdes nos exercicios; b) aumentando o ritmo ou a intensidade
dos esforgos, por exemplo: caminhando ou correndo um pouco mais rapido num tempo determinado, ou
exercitando-se com mais cargas ou em ritmo mais forte.

2. Principio da Progressdo e da Continuidade

Para melhorar a condic¢ao funcional do organismo, ou parte dele, um programa de condicionamento
fisico deve estimular este organismo de maneira gradualmente crescente e com regularidade. Se um mesmo
nivel de esfor¢o € sempre repetido, o organismo se adapta a ele e deixa de progredir. Isto € mais importante
para atletas e individuos interessados em desenvolver a aptidao fisica, sendo menos relevante para a
promocdo da saude, onde a regularidade da pratica de atividades fisicas gerais, que estimulam
suficientemente o organismo, parece ser o mais importante. E importante lembrar também, que os individuos
ndo evoluem no mesmo ritmo (veja o principio da individualidade bioldgica) e atitudes competitivas entre
pessoas de um mesmo grupo em atividade devem ser desencorajadas.

3. Principio do Uso e do Desuso

O uso continuado de nossas fungdes estimula o aprimoramento dessas fungdes, enquanto o desuso
promove a deterioracao do organismo, como um todo ou em partes. Este principio ja fora observado pelos
antigos gregos € a ciéncia moderna mostrou, inicialmente, sua importancia para a performance esportiva e,
de forma mais contundente, em relacdo a saude. Como o efeito da atividade fisica ndo se mantém se esta for
interrompida, vé-se a importancia de um estilo de vida ativo por toda a vida.

4. Principio da Especificidade
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O desenvolvimento especifico de cada componente da aptidao fisica € produzido por tipos especificos
de atividades fisicas. Além do tipo de atividade, a combinagao entre duragao e intensidade também provocam
adaptagdes especificas em cada situacao. Assim, os exercicios aerdbios (caminhada, corrida ou ciclismo, em
ritmos que permitam exercitar-se por dez minutos ou mais) desenvolvem a resisténcia cardiorrespiratoria;
exercicios de alongamento muscular melhoram a flexibilidade; exercicios com sobrecargas (pesos)
desenvolvem a forca e resisténcia muscular. Além disso, atividades que envolvem certas partes corporais ou
enfatizam certos padrdes de movimento, desenvolverdo especificamente as caracteristicas presentes nessas
atividades.

E esse principio que explica por que um campedo de ciclismo ndo tem, necessariamente, um grande
desempenho numa corrida ou prova de natagdo. A especificidade das modalidades e do treinamento faz a
diferenca. Para pessoas em geral, a questao da especificidade ¢ menos importante do que para atletas. Para
quem se exercita para melhorar sua aptidao fisica e a saude, € até interessante que se realize atividades
diversas, evitando-se a monotonia que pode existir na pratica de uma s¢ forma de exercicio ou esporte.

5. Principio da Individualidade Biologica

Cada organismo reage aos estimulos de um programa de exercicios de maneira Unica. A adaptagdo
ao treinamento depende da idade do individuo, do grau de obesidade, dos habitos de repouso e sono, da
nutri¢ao, da existéncia ou ndo de doencas e/ou lesdes pregressas, do nivel de condicionamento atual e da
motivacao pessoal. Algumas pessoas devem apenas caminhar, enquanto outras podem correr em ritmos
fortes, umas podem se exercitar com halteres, enquanto outras ndo; e assim por diante.
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