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Qualidade de Vida

E a condicio humana resultante de um conjunto de
parametros individuais e sécios-ambientais, modificaveis
ou nao, que caracterizam as condicoes em que vive o ser
humano (Nahas,1997).
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Definicao de Atividade
Fisica
Qualquer tipo de movimentacao corporal que eleve ataxa

metabodlica de gasto energético acima dos niveis de
repouso.

Definicao de Exercicio
Fisico

Qualquer tipo de atividade fisica realizada de forma
sistematizada: com um inicio e fim pré-determinados,
com objetivos claros e seguindo um protocolo com
embasamento técnico-cientifico.

Definicao de Aptidao
Fisica

Aptidao Fisica é a capacidade de executar as tarefas diarias
com vigor e agilidade sem fadiga excessiva e energia
abundante para usufruir as atividades das horas de lazer
e atender as emergéncias imprevistas (President’s
council on Physical Fithness and Sport)

Aptidao Fisica é a capacidade de executar niveis moderados
a vigorosos de atividade fisica, sem fadiga excessiva e a
capacidade de manter essa habilidade por toda a vida
(ACSM)

Aptidao Fisica & a capacidade do coracdao, dos vasos
sangiiineos, dos pulmoes e dos musculos de terem um
desempenho com eficiéncia 6tima (Bud Getchell)




Definicao de Saude

Sa.u.de - Michaelis-UOL

s. f. 1. Bom estado do individuo, cujas fungcdoes organicas,
fisicas e mentais se acham em situacao normal. 2.
Qualidade do que é sadio ou sdao. 3. Vigor. 4. Forga,
robustez. 5. Brinde ou saudacdao que se faz bebendo a
saude de alguém.

OMS

Salde é um estado de completo bem-estar fisico, mental e
social, e ndo apenas a auséncia de doencga;

OMS - Escritorio Regional Europeu

A medida em que um individuo ou grupo é capaz, por um
lado, de realizar aspiracoes e satisfazer necessidades e,
por outro, de lidar com o meio ambiente. A salde §é,
portanto, vista como um recurso para a vida didria, ndao o
objetivo dela; abranger os recursos sociais e pessoais,
bem como as capacidades fisicas, € um conceito positivo.

Aptidao Fisica
Relacionada a Saude

Forga
Muscular

Aptidao Composigao
Cardiorrespiratoria Corporal

Flexibilidade




Fatores Fisiologicos:
Nutricao

NOVA PIRAMIDE ALIMENTAR
0 novo conceito de alimentacao saudavel (walter C. illett)

Agiicares, Doces, Cereais Refinados,
Batata e Refrigerantes

Ricosem Calorias / Baixos em Nutrientes
Consuma esporadicamente

Manteigas, Carnes Vermelhas
Excessivos em Gordura e Calorias (2
Consuma esporadicamente

Lacticinios ou suplementagao de célcio
Ricos em Proteinas e Cdlcio
(opte por produtos magros)

Peixes, Ovos, Aves e Marisco
Alcool 4 - 4% Ricosem Proteinas e em Gordura
Rico em calorias (retire as gorduras visiveis sempre que possivel)

(prefira o vinho tinto) Consuma 0 a 2 vezes ao dia
Consuma com moderagao

Leguminosas, Legumes e Oleaginosas
Ricos em Vitaminas e fibra
Consuma 123 vezes ao dia

Vegetais - { Frutos
Ricos em Vitaminas e fibra - 3 - Ricos em Vitaminas e fibra
(3 variedades diferentes por refeicao) RS W .- 4 (sempre que possivel, coma com casca)
Consuma em abundancia _ 4 Consuma 2 a 3 vezes ao dia

Cereais Integrais (Pao, arroz, massa...) W Azeite, Oleos Vegetais
Ricosem fibra % - ( - 4 (canola, soja, milho, girassol, amendoim e outro)
(consulte as tabelas nutricionais das embalagens) S | 1 Ricos em Gordura Poliinsaturada
Consuma na maioria das refeigges 3 \ ' Consuma na maioria das refeigges

Agua e exercicios diarios
Tantos quanto quiser

Fatores Fisiologicos:
Cardiopatias

Cardiovascular
diseases 42.1%

¢ Heart attack 21.6%
* Stroke 6.6%
* Hypertension 1.7%
¢ Other 12.2%

AIDS 1.7%

Pneumonia/flu
3.0%

Accidents 3.8%

All other
causes 21.5%

Chronic obstructive
pulmonary disease 4.5%




Fatores Fisiologicos:
Cardiopatias

(X XX

A blood-borne irritant Blood platelets and A plaque, which is As the plaque grows, it
injures or scratches the  circulating immune cells basically composed of narrows the arterial
arterial wall exposing known as monocytes are smooth muscle cells, opening and impedes
the underlying then attracted to the site of connective tissue, and blood flow. Lipids in the
connective tissue. the injury and adhere to the  debris, forms at the site  blood, specifically low-
exposed connective tissue. of injury. density-lipoprotein
The platelets release a cholesterol (LDL-C), are
substance referred to as deposited in the plaque.
platelet-derived growth When pieces of the plaque
factor (PDGF) that break loose they can start
promotes migration of clots that lodge in other
smooth muscle cells from parts of the vessel.
the media to the intima.

Coronariopatias e
Atividade Laboral

Estudo de Morris et al., 1953

Motoristas da London Transport Executive

Mais Ativos vs. Menos Ativos

Prevaléncia 30% menor de todas as manifestacoes
relacionadas a coronariopatia e 50% menor de
incidéncia de infarto.

Na maioria dos estudos o grupo de individuos mais
ativos apresentou significativa reducao nos casos de
doenca coronariana. Quando presente, a doenca se
apresentou menos grave. Na maior parte dos casos,
o risco dos sedentarios era de 2 a 3 vezes maior do
que nos individuos ativos.




Coronariopatias e
Atividade Laboral

Estudo de Zukel et al., 1969

Pessoas que realizavam de uma a duas horas de
trabalho bracal pesado por dia, apresentavam uma
ocorréncia de eventos ligados a doenca coronariana
de cerca de 1/5 (um quinto) em relacao aos
individuos mais sedentarios.

Estudo de Frank et al., 1960

Realizados com carteiros da cidade de NY. A principal
diminuicdao da incidéncia de doencgas estava entre o
grupo sedentario e o grupo considerado
moderadamente ativo.

Coronariopatias e
Atividade Laboral

Estudo de Paffenbarger et al., 1977

Estudo de 22 anos com 3.686 estivadores de Sao
Francisco

O aumento da atividade estava inversamente
relacionado com a incidéncia de ataques cardiacos
fatais e morte sabita, sendo que os trabalhadores
menos ativos apresentavam um risco 3 vezes maior.

Pouco dispéndio de energia, tabagismo e hipertensao
aumentavam o risco em 20 vezes. Os autores
indicaram que, pela eliminacao desses fatores, a
ocorréncia de ataques cardiacos fatais nestes 22
anos reduziria-se em 88%.




Coronariopatias e
Atividade Fisica

Estudo de Skinner et al., 1966

Aumentos do gasto caldrico diario de 400 a 500kcal
acima dos niveis normais dos sedentarios estaria
associada a uma prevaléncia significativamente
baixa de doencga coronariana.

Estudo de Rose, 1969
Uma caminhada de 20 minutos ou mais ao dia se

associava a uma incidéncia 3 vezes menor de
anomalias isquémicas eletrocardiografica.

Coronariopatias e
Atividade Fisica

Estudo de Paffenbarger et al., 1984

Estudo com 16.936 alunos de Harvard com idade de
35 a 74 anos.

Os individuos com um gasto caldrico superior a
2000kcal por semana, em atividades fisica,
apresentaram uma reducao de 39% no
desenvolvimento de coronariopatias em relacao aos
seus colegas sedentarios.




Ex-Atletas vs.
Sedentarios

Estudo de Kahn et al., 1963

A incidéncia de doenca coronariana se torna
indistinguivel apos 5 anos de interrupcgao do estilo de
vida mais ativo. Deste modo, os beneficios
associados a atividade fisica ndao podem ser mantidos
indefinidamente ao longo de todo periodo de vida
restante do individuo.

Fatores Fisiologicos:
Nivel de Estresse

Maneira que o organismo responde a qualquer
estimulo que altere seu estado de equilibrio.

Ambiente social
Relacionamentos
Auto-conhecimento
Evitar situacoes
Sono

Dieta

Tolerancia

Atividade Fisica****




Nova Visao da
Atividade Fisica

Dificuldades para pratica em razdao da falta de tempo, de
recursos e de oportunidades;

A atividade nao precisa ser intensa;
Mudanca de sedentario para moderadamente ATIVO;

Educacdo para a saude e suas possibilidades.

Nova Visao da
Atividade Fisica

Regularidade;
Autonomia e independéncia;

Promocao do bem-estar e do conforto durante e em razao dos
efeitos propiciados pela atividade realizada.




Nova Visao da
Atividade Fisica

Dificuldades Praticas:

Busca por resultados rapidos e “milagrosos”;

Falta de conhecimento e projecdao de objetivos inalcancaveis;
Manutencao da pratica regular;

Cultura de pratica saudavel.

Nova Visao da
Atividade Fisica

Mudanca de Comportamento:

1. Pré-contemplagdo: sem intencao de mudanca, descaso e
recusa;

2. Contemplacao: considera a possibilidade, considera as
barreiras, dificuldades e facilidades;

3. Preparacao: tomada de decisao e planejamento;

4. Manutencgdo: estagio final com a incorporacdao de novas
atitudes no dia-a-dia.




Nova Visao da
Atividade Fisica

Vida Saudavel:

Modo de vida que incorpora habitos promotores do bem-estar
e da qualidade de vida;

Tem por objetivo o equilibrio pessoal e a harmonia nas
relacdes sociais e ambientais;

E um processo e ndo um produto.




