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RESUMO

O estudo teve como objetivo estabelecer relacBes entre corpo e saude, considerando os
questionamentos sobre as concepc¢des de um corpo ideal. Essa pesquisa pode constatar que a
preocupacdo com a imagem corporal e padrées socialmente estabelecidos esta muito presente na
juventude, entre criangas, adolescentes e adultos, isso indica a preocupagdo com a salde, mas
ainda ha os que ndo tém essa preocupacdo e levando uma vida sedentaria. Mais da metade da
populacdo brasileira ndo pratica exercicio segundo dados da Pesquisa (Pnad) apenas 40% dos
brasileiros costumam praticar algum tipo de esporte ou atividade fisica, seguindo uma pesquisa
local e regional da cidade de Ribeirdo do Pinhal-PR em clinicas academias, saberemos a
necessidade maior para ser elaborado o projeto para a populacao.
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ABSTRACT

The purpose of this study was to establish relationships between body and health, considering the
guestions about the conceptions of an ideal body. This research can verify that the preoccupation
with body image and socially established patterns is very present in youth, among children,
adolescents and adults, this indicates the concern with health, but there are still those who do not
have this concern and lead a sedentary life . More than half of the Brazilian population does not
practice exercise according to research data (Pnad), only 40% of Brazilians practice some kind of
sport or physical activity, following a local and regional survey of the city of Ribeirao do Pinhal-PR in
clinics academies, we will know the greater need to prepare the project for the population.
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INTRODUCAO

Com este trabalho pretendo apresentar a finalidade de suprir e incentivar o
exercicio fisico e motivando as pessoas a sair do sedentarismo, Sabemos que com
0 avanco da tecnologia e das comidas industrializadas, vem crescendo cada vez
mais a obesidade entre criancas e adultos, e consequentemente o aparecimento de
diversas doencas.

.O sedentarismo tem cinco vezes mais chances de ter hipertensao arterial,
por exemplo: sabe-se que pessoas fisicamente ativas tém menos risco de doencgas
do coracdo como insuficiéncia cardiaca, além de diabetes e doencas respiratorias e
outros, é definido como a falta de atividades fisicas ou esportivas, e esta associada

ao comportamento cotidiano decorrente dos confortos da vida moderna.



Nota-se que o periodo em que aumentou o crescimento sedentério foi com
0 surgimento dos carros e motos que facilitam a vida e a locomoc¢éo das pessoas,
que deixaram de caminhar para os lugares, decidindo se locomover com seus

veiculos.

Quando se divide por faixa etaria, pelo Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE) o sedentarismo atinge 60,1% dos brasileiros com 15 anos ou

mais que nado praticam qualquer esporte ou atividade fisica.

Algumas atividades do atual modo de vida das pessoas favorecem o

sedentarismo, por exemplo:

) Fazer uso de carro mesmo em pequenos trajetos

. Utilizar escadas rolantes

. Rotina tomada por diversas atividades

. Deixar de realizar algumas atividades domésticas

. Consumo exagerado de alimentos industrializados

. Passar varias horas utilizando o computador ou em frente a TV.

. As Consequéncias do sedentarismo sao:

. Perda de forca fisica

o Atrofia muscular

. Surgimento de doencgas: diabetes tipo 2, hipertensdo arterial e

infarto do miocardio

. Acumulo de gordura

METODOLOGIA

A busca foi realizada em bases de dados eletronicas (infoescola, guia de
nutricdo, revistas.ucb e Adolec) e lista de referéncias dos artigos identificados. As
referéncias que preencheram os critérios de inclusdo foram avaliadas,
independentemente do periddico. foram considerados: exercicio, sedentarismo,
esforco fisico, aptiddo fisica, esportes, atividade motora, atividade fisica,
metabolismo energético, conduta de saude, estilo de vida, fatores de risco,

adolescente.



DESENVOLVIMENTO

O estudo tem como finalidade e objetivo de propor a troca de remédios por
exercicios fisicos. Ao invés de sair do consultério com a prescricdo de anti-
inflamatérios, analgésicos e vasodilatadores, o individuo levard consigo um
aconselhamento da atividade fisica mais adequada para o seu biotipo, para manter

ou recuperar sua saude.

Atividade fisica € qualquer tipo de movimento corporal, que sao indicados
para cada tipo de organismo de cada pessoa levando em consideragcdo a sua
rotina, seu peso e principalmente sua idade, Praticar exercicios € muito importante
para manter o corpo saudavel e a saude sempre em dia. Porem, todas essas
atividades sdo associadas a uma boa alimentacdo, o que colabora para eliminar
varios tipos de doencas, como a obesidade e desnutricdo, que afeta milhares de

pessoas no Brasil e no mundo.

Um treinamento, por mais que seja bem feito, pode nédo valer nada se nao
tiver uma boa alimentacdo, isso acontece com pessoas que comem muito doces,
lanches, refrigerantes e outros alimentos gordurosos. Agora, uma refeicao ideal é
aquela composta por verduras, legumes e frutas. O objetivo ser4 de uma forma

muito mais rapida e com uma 6tima saude.

Antes de iniciar qualquer tipo de treino ou atividade fisica, a primeira
orientacdo € examinar seu estado de saude, pois o exercicio vai de cada
organismo e resisténcia. Ao praticar qualquer exercicio vocé ira forcar o seu limite

para alcangar o objetivo.

Os beneficios dos exercicios € capacidade de ajudar no nosso corpo e
também a circulacdo sanguinea, fortalecem o sistema imunolégico, articulacbes e
um maior desenvolvimento mental resultando em gasto de energia, mas isso tem
que ser medicado e saber qual exercicio pode fazer um deles sdo: Dancgas, Lutas,

musculacao , natacao, futebol entre outros



FIGURA 1: INFORMAGOES DOS BENEFICIOS
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Fonte: paleodiario, visitado em 29/08/2018

Tipos de Atividades Fisicas e seu desenvolvimento:

MUSCULACAO

FIGURA 2: Musculagéo
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Os beneficios da musculacdo vao além do corpo definido, O exercicio

gueima gordura, fortalece 0s 0ssos e até rejuvenesce.

Os musculos servem como uma protecao para nossos 0ssos. Quando nossa
musculatura esta em forma, as chances de fratura 6ssea sdo menores. Musculagéo
também diminui as chances de osteoporose tem o ganho de massa magra acelera
o metabolismo, fazendo o corpo funcionar de maneira mais eficaz. melhoram
também o funcionamento do coracdo, protegendo o organismo de doencas

cardiovasculares.

A musculacdo é um dos melhores exercicios para emagrecer. os treinos com
carga ativam todos os grupos musculares, isso faz passar por um processo de
gqueima calorica. e 0 resultado acontece em poucas semanas. ajuda uma
autoestima de qualquer pessoa refletem positivamente no aspecto emocional ,

melhorando o humor e a disposicao.

Ajuda também na gestacdo, pode ser feita regularmente por mulheres
gestantes, somente apdés o terceiro més de gravidez, Sdo definidos como uma
caminhada e hidroginastica. As mulheres devem se cuidar nesse periodo para néao
ganhar muito peso e ter uma gestacdo saudavel. Geralmente é priorizado o
fortalecimento dos musculos da coluna, a correcao postural, e sempre com uma
orientacdo medica para examinar e verificar as condi¢des fisicas. Ele ira determinar

a atividade ideal para fazer.

Como podemos perceber a musculacdo tem um grande beneficio tanto para
jovens como pessoas mais velhas, e para evitar lesdes, erros posturais, durante a
pratica dos exercicios, tenha sempre uma orientacdo de um Personal para garantir
certa seguranca dos movimentos, intervalos, volume, e outras variaveis dentro dos

limites individuais.



NATACAO

FIGURA 3: Natacéo

==

FONTE: fotolia.com

Um dos esportes mais completos e recomendados é a natacdo. Os
movimentos realizados durante esta atividade envolvem a maior parte dos
musculos. Praticar a natacdo melhora a circulacdo sanguinea, musculos e 6rgaos,
melhor saude do coracdo, controle de peso e queima calorias, trabalha todo o
corpo e o torna mais flexivel, ajuda até o auxilio na recuperacdo de lesdes. A

modalidade € indicada para pessoas de todas as idades,

A natacdo é bem diferente das maquinas de exercicios, as quais tendem
fazer exercicios a uma parte do corpo por vez. A natacéo faz com que todo o corpo

e musculos trabalhem juntos para se tornarem mais flexiveis.

DANCA

FIGURA 4: Danca
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Para quem ndo gosta de fazer sempre a mesma sequéncia de exercicios
nos aparelhos da academia, uma boa opcéo para definir o corpo e ainda perder
peso a pratica de danca, que ultimamente vem crescendo muito, pois ajuda a
reduzir o estresse e a ansiedade. Um dos beneficios é relaxar a musculatura,
estimular a concentracdo, acalmar e tranquilizar, diminuindo a ansiedade

acumulada diariamente.

Cuidar da postura é cuidar do corpo ou ainda da sua saude. Sem postura

nao é possivel se organizar no espaco de danca,

Muitos gostam mais da danca por terem mais liberdade de movimentos e a
relacdo com a musica acaba acalmando e relaxando. E um tipo de exercicio que

faz bem para o corpo e a mente.

..."De acordo com a professora Hel6 Gouveia, do Estudio Anaca, para ver
os resultados o ideal é fazer aulas trés vezes por semana. E a partir dos
40 anos, € indicado aliar a musculagdo, que também ajuda a evitar
lesdes”. (FITNESS, 2016)

Ultimamente Fit Dance e Zumba estdo sendo cada vez mais frequentadas,
por apresentarem um grande beneficio corporal como a perda de gordura,
fortalecimento musculatura, equilibrio e flexibilidade e etc. Pessoas de qualquer
idade podem fazer esse tipo de danca, que atualmente esta se tornando um tipo de

terapia, ajudando muitas pessoas.

CONSIDERACOES FINAIS
O desenvolvimento desta temética, € importante para que possamos
entender as necessidades de um exercicio fisico com acompanhamento nutricional,
melhorando a saulde, e qualidade de vida. Assim diminuindo a percentagem de

pessoas sedentarias.
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