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Prezado(a) Aluno(a),

Seja bem-vindo a uma nova etapa da sua formacao. Estamos aqui
para auxilid-lo numa jornada rumo ao aprendizado e conhecimento.

Vocé esta recebendo o material didatico impresso para acompa-
nhamento de seus estudos, contendo as informacdes necessarias para
seu aprendizado e avaliacao, exercicio de desenvolvimento e fixagcao
dos conteudos.

Além dele, disponibilizamos também, na sala de disciplina do CEJA
Virtual, outros materiais que podem auxiliar na sua aprendizagem.

O CEJA Virtual é o Ambiente virtual de aprendizagem (AVA) do CEJA.
E um espaco disponibilizado em um site da internet onde € possivel
encontrar diversos tipos de materiais como videos, animagoes, textos,
listas de exercicio, exercicios interativos, simuladores, etc. Além disso,
também existem algumas ferramentas de comunicagdao como chats,
féruns.

Vocé também pode postar as suas duvidas nos féruns de duvida.
Lembre-se que o férum nao é uma ferramenta sincrona, ou seja, seu
professor pode nao estar online no momento em que vocé postar seu
guestionamento, mas assim que possivel ird retornar com uma respos-
ta para voceé.

Para acessar o CEJA Virtual da sua unidade, basta digitar no seu na-
vegador de internet o seguinte endereco: http://cejarj.cecierj.edu.br/ava

Utilize o seu nimero de matricula da carteirinha do sistema de con-
trole académico para entrar no ambiente. Basta digita-lo nos campos
‘nome de usuério” e “senha”.

Feito isso, cligue no botdo “Acesso”. Entao, escolha a sala da discipli-
na que vocé esta estudando. Atencao! Para algumas disciplinas, vocé
precisara verificar o nimero do fasciculo que tem em méaos e acessar a
sala correspondente a ele.

Bons estudos!
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Estresse e
Saude Mental

Educacgao Fisica - Fasciculo 7 - Unidade 13

Objetivos de aprendizagem

Ml (dentificar algumas possibilidades para atenuar a ansiedade e
0 estresse;

PAll Reconhecer os fatores determinantes e efeitos da ansieda-
de e do estresse na saude corporal individual e no impacto que
causa coletivamente;

EMl |dentificar algumas atitudes no esporte que podem contribuir para
uma melhor qualidade de vida.
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Para inicio de conversa...

Figura 1: Técnico Bernardinho, do v6lei, mostrando sinais de estresse

Estresse e ansiedade sao considerados por muitos como 0s gran-
des males dos tempos modernos. Nao é facil lidar com todas as pres-
soes que recebemos diariamente, pelo estilo de vida que temos, pelas
condigbes de trabalho, de moradia, de (pouco) lazer, pelas demandas
da sociedade de forma geral.

Somos, portanto, possuidos por intensidades e nao sabemos como
lidar com elas. Precisamos descarregar tais intensidades, encontrar
valvulas de escape, que podem se manifestar internamente ou externa-
mente. Pelo alto nivel de estresse, os efeitos se manifestam em nossas
mentes e corpos, como, por exemplo, pelo uso excessivo de alcool ou
remédios contra a depressao e a ansiedade, por atitudes quase que
injustificaveis nas relagbes com nossos corpos, como a insatisfagao
com nossa imagem corporal, que acarreta em disturbios alimentares,
uso excessivo de suplementos alimentares ou mesmo esteroides ana-
bolizantes, cirurgias plasticas etc.

Nesse sentido, esse excesso de excitagbes corporeas acarreta no
gue o psicanalista Joel Birman chama de um estado de “explodir para
nao implodir”. Ou seja, 0 estresse se manifesta ndo apenas em nossas
mentes, mas altera nossa forma de agir e de lidar com nossos corpos.

Ensino Fundamental Il
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Nesta unidade, estudaremos a relagao entre o estresse, a ansiedade e
nossa saude, assim como algumas técnicas do esporte para lidar com
situacoes dificeis.

Secao 1: Estresse e saiide mental

O termo estresse foi amplamente difundido na literatura médica no
inicio do século passado, referindo-se a um conjunto de sensacoes fi-
sicas, mentais e emocionais resultantes de pressdes, medos, ansieda-
des, fadiga fisica e mental, que resultam numa producao de tenséo.

Figura 2: Imagem simbolizando estresse, ansiedade e outros sentimentos

O estresse pode ser classificado em dois tipos: o eustress (positivo)
e o distress (negativo). Enquanto o primeiro se refere a situagdes que
mobilizam as pessoas a tomarem decisoes, podendo ser considerado
saudavel, o segundo se refere a situagdes que geram sensagdes nega-
tivas para a saude dos individuos, a curto e/ou a longo prazo.

O estresse pode se manifestar de forma fisica ou mental/emocional,
embora, na pratica, as duas formas acabem se confundindo, uma vez
gue sao indissociaveis. Para fins didaticos, apresentamos separada-
mente algumas das consequéncias do estresse:

Educagao Fisica - Fasciculo 7 - Unidade 13
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Fisicas:

- cefaleia (dor de cabega).

- dores musculares, devido ao aumento da tensao muscular.

- aumento da frequéncia cardiaca e da pressao arterial.

- aumento da sudorese, ou seja, da quantidade de suor.

- hiperventilagao, ou seja, respiragdo muito acelerada.

- manifestacdes dermatolégicas, como alergias, herpes e outras.

- zumbidos no ouvido decorrentes da tenséo dos musculos do ouvido.
- cansago e disfungdes sexuais.

- reducdo da imunidade do corpo.

- entre outros.

Mentais/emocionais::

- reducao da capacidade de concentragao.

- sensacdo de isolamento, depresséo, desespero e ansiedade.
- pensamentos negativos e sentimentos de frustragéo.

- variagdes de humor.

- agressividade.

- reducdo da memoria.

- entre outros.

Niveis de estresse muito altos no ambiente de trabalho podem levar a
chamada Sindrome de Burnout. Esse termo pode ser traduzido do inglés
como desgaste, e a sindrome pode acontecer com qualquer profissional
gue tenha uma jornada de trabalho muito estressante. Entre os sintomas
dessa sindrome, estao problemas de relacionamento com os colegas e/
ou com os clientes e falta de equilibrio entre a vida pessoal e a profissional.

Bl put

Figura 3: Sindrome de Burnout: explodir para nao implodir!

Ensino Fundamental Il
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Para atenuar os sintomas do estresse e garantir uma boa saude
mental, existem varias possibilidades, que vao desde terapia, melho-
ra da qualidade de vida com a pratica de atividades fisicas, dormir e
alimentar-se bem e manter boas relagdes sociais.

Anote as respostas em seu caderno.

Uma técnica amplamente utilizada no campo da Psicologia e em
técnicas de relaxamento é a chamada respiragao diafragmatica, tam-
bém conhecida como respiragao abdominal. Ela consiste em evitar o
foco da respiragao na elevagédo da caixa toracica, pois isso sobrecar-
rega e gera tensao em alguns musculos dessa regiao, assim como do
pescoco. Dessa forma, deve consistir numa respiracao que enfatize a
movimentacao do diafragma, que é o musculo da respiragao, localiza-
do abaixo dos pulmdes.

Siga 0s passos abaixo para realizar uma respiracao mais leve!

—_

Figue confortavelmente sentado ou deitado;

2. Cologue a mdo no abdémen (barriga) proxima ao umbigo;
3. Feche os olhos e concentre-se em sua respiragao;
4

Inspire lentamente pelo nariz e encha os pulmdes de ar, como se
pudesse levar o ar até a barriga, percebendo que ela se expande
guando vocé inspira;

5. Expire lentamente pela boca, esvaziando completamente o pul-
mao e o0 abdémen.

6. Faca esse exercicio respiratorio por, pelo menos, cinco minutos.

Anote as respostas em seu caderno.

Secao 2: E a atividade fisica?

Como temos estudado ao longo das unidades, a pratica regular de
atividades fisicas contribui para a melhora da qualidade de vida. Por ve-

Educagao Fisica - Fasciculo 7 - Unidade 13
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zes, no entanto, enfatizamos os beneficios biolégicos, como a diminui-
¢ao do risco de doencas cardiacas, perda de peso, diminui¢éo da frequ-
éncia cardiaca, entre outros. Desse modo, esquecemos dos beneficios
da atividade fisica a sauide mental, que se relaciona com os beneficios
a saude fisica e social.

Listamos abaixo alguns dos beneficios psicoldgicos decorrentes da
pratica regular de atividades fisicas:

Melhoram: Diminuem:
- a autoestima - a agressividade e a raiva
- 0 bem-estar - a depressao
- o rendimento intelectual - a ansiedade
- a estabilidade emocional - as confusdes mentais
-amemoria e a percepgao - as auséncias no trabalho
- 0 humor e a satisfagao sexual - as fobias
- a independéncia emocional - as tensdes emocionais

Adaptado de Baptista e Dantas (2002).

Recentemente, estudos vém demonstrando que a pratica regular de
atividades fisicas contribui também para o aumento da fungéo cogniti-
va, ou seja, contribui para a execugao de tarefas intelectuais.

O

Figura 4: A prética regular de atividades fisicas também melhora as fungdes intelectuais.

10 Ensino Fundamental Il
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Anote as respostas em seu caderno.

Certamente que vocé ja praticou algum tipo de atividade fisica, seja
uma caminhada, academia, jogar bola, ou qualquer outra. Enumere os
beneficios que vocé mais sentiu relacionados a salde mental.

Anote as respostas em seu caderno.

Secao 3: Do esporte para a vida

“Eu errei mais de 9.000 arremessos na minha carreira.
Perdi quase 300 jogos. Em 26 oportunidades, conflaram
em mim para fazer o arremesso da vitdria e eu errei

Eu falheli muitas e muitas vezes na minha vida.

E é por isso que tenho sucesso.”

Michael Jordan (idolo do basquete americano)

O esporte é um fendbmeno social que pode ser interpretado de dife-
rentes maneiras. Se, por um lado, muitas vezes, é alvo de criticas por
reproduzir um modelo de sociedade extremamente competitivo, por
outro, apresenta diversos aspectos positivos, como o prazer e as Situ-
acoes de aprendizado que ele proporciona. Dessa forma, devemos nos
perguntar: o que podemos aprender com ele?

A Psicologia do Esporte € um campo de estudos que se dedica a estu-
dar e atuar em situagdes que envolvem a motivagao, a personalidade, a
agressividade, a dinamica do grupo e ao bem-estar dos atletas. As técni-
cas aplicadas pela Psicologia do Esporte séo direcionadas para o rendi-
mento dos atletas, mas também podem ser aplicadas no nosso dia a dia.

Apresentamos, a seguir, duas técnicas da Psicologia do Esporte que
se aplicam ao esporte e aos desafios da vida:

Visualizagao: consiste em ensaiar mentalmente como vamos agir
quando nos depararmos com algum desafio. Deve-se visualizar, sem-
pre, um resultado vencedor. E comum vermos, por exemplo, atletas se
concentrando antes de bater uma falta, realizar um arremesso de bas-

Educagao Fisica - Fasciculo 7 - Unidade 13
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quetebol ou iniciar uma prova de atletismo. Nesses casos, os atletas
se preparam mentalmente ndao apenas para o resultado esperado, mas
também para a forma como vao realizar o movimento. Desse modo, a vi-

sualizagao deve focar tanto no resultado quanto na forma de execucao.

Figura 5: Antes das provas, os atletas visualizam o percurso que irao realizar, melhorando,
assim, seu desempenho.

Dialogo interno positivo: diz respeito ao que o atleta diz para si mes-
mo, mentalmente. Isso quer dizer que 0 que pensamos a N0SSo respeito
influencia as nossas agdes. Por esse motivo, os atletas devem sem-
pre manter o foco em agdes positivas. Mesmo em situagdes de erro,
deve-se avaliar 0 que causou 0 erro e se preparar para gue as proximas
acdes sejam corretas.

Figura 6: Os momentos de preparagao (visualizag&o e didlogo interno positivo) séo tdo
importantes quanto a agdo em si.

Ensino Fundamental Il
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Anote as respostas em seu caderno.

Vocé pode agora combinar a primeira atividade, que consistiu no trei-

namento da respiracao diafragmatica, com as técnicas de visualizagao

e de didlogo interno positivo. E preciso apenas que vocé faca em partes,

ou seja, em primeiro lugar, faga o exercicio de respiragao por alguns mi-

nutos. Ao final, visualize por alguns minutos a tarefa que vocé precisa

executar e como vai fazer. Ndo se esqueca de focar sempre 0 aspecto

positivo, mesmo que o resultado ndo seja o esperado.

Anote as respostas em seu caderno.

Resumo

O termo estresse foi difundido na literatura médica no inicio do sécu-
lo passado, referindo-se a um conjunto de sensacoes fisicas, men-
tais e emocionais resultantes de pressoes, medos, ansiedades, fadi-
ga fisica e mental, que resultam numa producao de tensao.

O estresse pode ser positivo (eustress), estimulando as pessoas a to-
marem decisdes, ou negativo (distress), quando héa prejuizo a saude.

A Sindrome de Burnout se refere a um esgotamento psicoldgico de-
corrente de um ambiente de trabalho estressante.

A pratica regular de atividades fisicas traz inumeros beneficios, mas
nao se limita aos beneficios fisicos. Nesse sentido, ha inimeros be-
neficios a satide mental.

Entre os beneficios a saude mental, podemos citar a melhora da
autoestima, do bem-estar, do rendimento intelectual, da estabilida-
de emocional, do humor e da satisfacao sexual, além da diminui-
cao da agressividade, da depressao, da ansiedade, das fobias e das
tensdes emocionais.

Educagao Fisica - Fasciculo 7 - Unidade 13
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» Para atenuar os sintomas do estresse e garantir uma boa saude
mental, existem varias possibilidades, que vao desde terapia, melho-
ra da qualidade de vida com a préatica de atividades fisicas, dormir e
alimentar-se bem e manter boas relagdes sociais.

= A Psicologia do Esporte se dedica a estudar e atuar em situacoes
que envolvem a motivagao, a personalidade, a agressividade, a di-
namica do grupo e o bem-estar dos atletas, podendo se aplicar as
situagdes cotidianas. Duas técnicas reconhecidas sao a visualizagao
e 0 didlogo interno positivo.
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Imagens:
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Figura 6: https:/pxhere.com/en/photo/773727

Respostas das atividades

Atividade 1
Resposta subjetiva.

Atividade 2
Resposta subjetiva.

Atividade 3

Resposta subjetiva.

Exercicios
Ml Quais s@o os tipos de estresse? Conceitue-os.

FAll Indique duas consequéncias fisicas e duas psicoldgicas/emocio-
nais do estresse para a saude.

EM O que fazer para atenuar os sintomas do estresse excessivo?

[M Cite duas técnicas da Psicologia do Esporte que ajudam tan-
to atletas de alto nivel quanto pessoas comuns a lidarem com
seus desafios.

Educagao Fisica - Fasciculo 7 - Unidade 13
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Respostas dos exercicios

3.

Tipos: estresse positivo (eutress) e estresse negativo (distress). O
eutress se refere a situacdes que mobilizam as pessoas a tomarem
decisoes, podendo ser considerado saudavel. O distress se refere a
situagdes que geram sensacoes negativas para a salde dos indivi-
duos, a curto e/ou a longo prazo.

Respostas possiveis: Fisicas: Cefaleia (dor de cabeca); dores mus-
culares devido ao aumento da tensdo muscular; aumento da frequ-
éncia cardiaca e da presséao arterial; aumento da sudorese, ou seja,
da quantidade de suor; hiperventilagao, ou seja, respiragao muito
acelerada; manifestacoes dermatoldgicas, como alergias, herpes e
outros; zumbidos no ouvido decorrentes da tensdo dos musculos
do ouvido; cansaco e disfungdes sexuais; reducao da imunidade do
corpo; emocionais: reducao da capacidade de concentracao; sen-
sacao de isolamento, depressao, desespero e ansiedade; pensa-
mentos negativos e sentimentos de frustracao; variagdes de humor;
agressividade; reducao da memoria.

Terapia, pratica de atividades fisicas, dormir e alimentar-se bem e
manter boas relagdes sociais (melhora da qualidade de vida).

4. Visualizacao e dialogo interno positivo.

Ensino Fundamental Il
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A Inatividade Fisica
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Objetivos de aprendizagem

Ml Reconhecer as limitagdes pessoais relacionadas a pratica de
atividades fisicas;

EAl | dentificar algumas das principais consequéncias de doengas rela-
cionadas ao sedentarismo;

EMl Analisar alguns dos mitos e verdades na relag&o entre o esporte e
a saude.

Ensino Fundamental Il
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Para inicio de conversa...

De acordo com a Pesquisa Nacional por Amostra de Domicilios,
realizada em 2015, 62,1% dos brasileiros nao pratica qualquer tipo de
esportes ou exercicios fisicos. Para a Organizagcao Mundial de Saude
(OMS), esse problema é mundial: uma em cada quatro pessoas adultas
no mundo pode ser considerada sedentaria.

Nesse sentido, a OMS pretende diminuir o sedentarismo em 10% até
0 ano de 2025 e em 15% até 2030. A preocupacao com o sedentarismo
esta intimamente associada ao aumento das doencas relacionadas a
vida sedentaria, pois aqueles que ndo praticam atividades fisicas requ-
lares possuem mais chance de desenvolverem obesidade, doencas do
coracgdo, diabetes, doengas articulares, cancer de mama (assim como
outros tipos de cancer), entre outras doengas.

Figura 1: Aparelhos publicos para a pratica de atividades fisicas

Nesta unidade, estudaremos mais um pouco sobre o sedentarismo,
com foco, principalmente, nas doengas associadas a inatividade fisica.
Como contraponto, também estudaremos questdes relacionadas ao
excesso de exercicios fisicos, como no caso dos atletas de alto rendi-
mento - 0 que também traz implicagdes para a saude.

Ensino Fundamental Il
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Secao 1: O sedentarismo

A OMS considera uma pessoa ativa, nao sedentaria, quem pratica,
ao menos, 150 minutos de atividade fisica aerébia moderada por se-
mana. Ou seja, se vocé caminha por 30 minutos, cinco dias na semana,
vocé nao é considerado sedentario. Para adolescentes, no entanto, a re-
comendacao é de 60 minutos de atividades moderadas/intensas todos
os dias da semana. Desse modo, em especial no caso dos adultos,
nao é preciso ser nenhum atleta para ser considerado fisicamente ativo.

Para a OMS, o combate mundial para a reducao do sedentarismo
esta apoiado em quatro acgoes:

1. Criar sociedades ativas: a promocao de uma mudanca de para-
digma em toda a sociedade, aumentando o conhecimento sobre
os beneficios da pratica de atividade fisica;

2. Criarambientes ativos: Criar ambientes que promovam a atividade
fisica, como parques abertos a todos, e sequros;

3. Criar pessoas ativas: desenvolver programas em diversos contex-
tos (trabalho, escola, etc.) para apoiar pessoas a envolverem-se
em atividades fisicas;

4. Criar sistemas ativos: mobilizar a agao politica e liderangas, com
a capacitagao de profissionais.

Em outras palavras, é preciso criar uma cultura de pratica de ativi-
dades fisicas. Conforme ja estudamos nas unidades anteriores, sao
realmente inimeros os beneficios da pratica de atividades fisicas, que
beneficiam aspectos fisicos, mentais e sociais dos sujeitos.

No entanto, precisamos ressaltar que ser ativo fisicamente esta in-
timamente relacionado as condi¢cdes socioeconémicas. Dito de outra
forma, pessoas com maior poder aquisitivo tem mais acesso e tempo a
espagos de lazer. Por esse motivo, nao podemos culpar aqueles consi-
derados sedentarios, nao apenas por compreender que se trata de uma
guestao socioecondémica, mas também por respeito as diferencas.
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Figura 2: O sedentarismo nao pode ser simplesmente associado a preguiga, pois é um
fenémeno complexo que envolve diferentes fatores, como o socioeconémico.

Anote as respostas em seu caderno.

Atividade 1

1. Faga uma simulagao da quantidade de atividades fisicas que vocé
pratica por semana. Para o calculo, utilize apenas exercicios realizados
por, no minimo, 10 minutos.

Exemplo: 10 minutos de caminhada de casa para o transporte + 10
minutos de caminhada no trabalho + 10 minutos do transporte para
casa = 30 minutos.

2. Quais pequenas mudangas na sua rotina vocé pode fazer para
ser fisicamente mais ativo? (exemplo: subir escadas em vez de pegar
o elevador).

Anote as respostas em seu caderno.
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1.1 A Obesidade

Na medicina, epidemia é um termo que se refere a um surto de deter-
minada doenga em um periodo de tempo. Por esse motivo, a obesidade
é considerada uma epidemia dos nossos tempos. Estudos demons-
tram que nenhum pais conseguiu elaborar estratégias consistentes,
nos Ultimos 30 anos, para reduzir a obesidade de forma eficaz.

A obesidade esta, sim, relacionada ao sedentarismo, mas a mu-
danca de habitos na alimentagao, nas ultimas décadas, possui papel
fundamental para essa epidemia, nao s6 no Brasil como também
mundo afora. De acordo com dados do Ministério da Saude, a obe-
sidade subiu de 5,4% para 21% do total da populacao brasileira nos
ultimos 35 anos.

Embora a obesidade ndo seja uma doenca, ela esta associada ao
surgimento de diversas doencas e complicagdes, como hipertensao
arterial, diabetes, aumento do risco de doencas cerebrais, doengas arti-
culares, alguns tipos de cancer, problemas de fertilidade, complicacoes
no sono, entre outros.

O que é estar com sobrepeso e ser obeso?

Uma forma de calcular rapidamente se vocé esta apenas
acima do peso considerado normal ou se esta obeso é apli-
cando o chamado Indice de Massa Corporal (IMC). O IMC ¢
calculado pelo peso em Kg dividido pela altura em metros
ao quadrado.

O IMC é representado pela seguinte equagao:

Massa

IMC =
(altura x altura)
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Os resultados devem ser comparados com a tabela a seguir:

Resultados
Abaixo do peso <185
Normal 18.5-24.9
Sobrepeso 25.0-299
Obesidade (grau I) 30.0-34.9
Obesidade (grau II) 35.0-39.9

Vale dizer que o IMC n&o leva em conta caracteristicas pes-
soais. Uma pessoa muito musculosa, por exemplo, pode ter
alto IMC, o que nao significa que ela seja obesa.

Anote as respostas em seu caderno.

Atividade 2

Realize o calculo do seu IMC e identifique sua classificagdo na tabela
de referéncia.

Anote as respostas em seu caderno.

1.2 A Hipertensao Arterial

A hipertensao arterial € uma doencga silenciosa. Isso porque nao
apresenta sintomas nos estagios iniciais, mas, quando aparecem, sao
graves, como o infarto. Estima-se que, no Brasil, existam mais de 30
milhdes de hipertensos e que apenas 10% da populacao faca o controle
adequado da doenca.

A pressao arterial se refere a pressao que 0 sangue exerce nos va-
sos sanguineos. Na hipertensao, o coragao tem que trabalhar mais, as
paredes dos vasos sanguineos se desgastam e favorecem o acumulo
de gorduras. Além do infarto do musculo do coragao, outras doengas
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estao associadas a hipertensao arterial, como o derrame cerebral e a
insuficiéncia renal (dos rins).

Para prevenir a alta pressao arterial, recomenda-se a pratica de ati-
vidades fisicas regulares e uma alimentacao adequada, evitando-se o
excesso de sal. Apds os 30 anos de idade, é importante realizar exames
médicos periddicos. O tratamento consiste em tomar remédios especi-
ficos e na mudanga de habitos.

A hipertensédo arterial é aferida (medida) com mecanismos
especificos (Figura 3) e considera-se normal uma pressao
igual ou menor a 140/90 mm Hg (é normal que as pessoas
se refiram a esse resultado como “14 por 9”).

Figura 3: Esfigmo-
mandémetro é o
nome do aparelho
gue mede a pres-
sdo arterial, po-
dendo ser manual
(como na figura)
ou automatico.

1.3 Diabetes

Segundo a OMS, 16 milhdes de brasileiros sofrem com a diabetes,
e esse numero vem crescendo nos Ultimos anos. Além de fatores ge-
néticos, a obesidade e o sedentarismo estdo associados a diabetes.

A diabetes é uma doenca crénica na qual hd aumento das taxas
de acucar no sangue, a chamada hiperglicemia. O excesso de acu-
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car no sangue por longo periodo é uma condigao toxica, podendo
levar a sérios problemas nos rins, doengas no coragao, amputagoes
nos membros inferiores e até mesmo a cegueira.

Existem diferentes tipos de diabetes. Na diabetes tipo I, ha
dificuldade na producgao de insulina pelo pancreas, sendo
suas causas desconhecidas. Na diabetes tipo I, as células
do corpo ndo respondem a insulina. A insulina é responsa-
vel, justamente, por tirar o aglcar do sangue para as célu-
las. A principal causa desse tipo é 0 excesso de peso e a
falta de exercicios.

Figura 4: Pessoas com diabetes tipo | precisam de
injegbes de insulina, enquanto aquelas com tipo I
podem ser tratadas com medicamentos por via oral.

1.4 Doengas cardiacas

Conforme estudamos na Unidade 6, a pratica regular de ativida-
des fisicas diminui o risco de complicagbes no coragado. Além de
fortalecer o miocardio, o musculo do coracao, a diminuigao dos de-
positos de gordura nos vasos do coragao € outro efeito de uma vida
flsicamente ativa.

Uma forma simples de detectar o risco de complicacdes cardia-
cas e de outras complicacbes associadas ao sedentarismo é com
a medicao da cintura abdominal. Isso porque ha uma forte relagao
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entre a circunferéncia abdominal e fatores que indicam o risco de
doencas cardiacas, como a hipertensao arterial, o colesterol alto
e a diabetes.

Anote as respostas em seu caderno.

Nesse momento, vocé fara a medicao de sua circunferéncia abdo-
minal. Para tal, utilize uma fita métrica e coloque-a em cima do um-
bigo, de forma a envolver sua cintura. Os resultados acima de 94 cm
para homens e 80 cm para mulheres sdo considerados de alto risco.

Figura 5

Anote as respostas em seu caderno.

1.5 Doengas Articulares

O sedentarismo também tem consequéncias para nossas articula-
cOes. Articulagdes sao conexdes entre dois ou mais 0SS0S N0 NOSSO
corpo. Assim, os problemas nas articulagdes acometem regides como
os joelhos, cotovelos, ombros, dedos, entre outras.

As articulacoes precisam de movimento para se manterem sauda-
veis. Isso porque o movimento estimula a cdpsula articular, que funcio-
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na como um amortecedor entre as articulagdes. Além do sedentaris-
Mo, 0 excesso de peso e até mesmo 0s exercicios fisicos em excesso
acabam por desgastar as capsulas articulares. A dificuldade para se
deslocar, assim como a presenga de dor nas articulagdes indicam
que ha algum problema articular. Nesse caso, é necessario procurar
ajuda médica.

Sec¢ao 2: Esporte é saude?

Ha uma associagdo natural entre a pratica de esportes e uma boa
saude. Conforme temos estudado, a pratica de atividades fisicas, de
forma geral, contribui para uma vida mais saudavel, tanto no aspecto
fisico quanto no mental e no social.

No entanto, o excesso de atividades fisicas também pode ser preju-
dicial a saude. No caso do esporte, é preciso diferenciar o esporte como
uma atividade de lazer e saude do esporte de alto rendimento. O espor-
te de alto rendimento implica um treinamento muitas vezes excessivo,
0 que pode causar complicacdes para a saude dos atletas.

Figura 6: Nosso tenista Gustavo Kuerten, o Guga, teve que se aposentar do
ténis devido a uma série de lesdes na articulagao do quadril.
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Para atingir o alto nivel num esporte, muitas vezes, os atletas se sub-
metem a praticas que vao na contramao de uma vida saudavel: treinar
mesmo com a presenca de lesdes e dores; muitas vezes, é preciso fa-
zer dietas rigorosas para atingir o peso ideal; o doping, ou seja, 0 uso de
substancias proibidas, infelizmente também faz parte do universo do
esporte de alto rendimento, assim como o treinamento sempre proximo
ao limite do corpo, o que pode levar a um sobretreinamento.

Dessa forma, é preciso que a pratica de esportes e de outras ati-
vidades fisicas mais intensas sejam sempre acompanhadas por um
profissional. No caso do alto nivel, atletas tém acompanhamento de
preparadores fisicos (formados em Educagao Fisica), nutricionistas, fi-
sioterapeutas, médicos e até mesmo psicologos.

Desse modo, é preciso ter atengao com as propagandas que asso-
ciam o esporte de alto rendimento a saude. Nao podemos esquecer que
o0 esporte de alto rendimento tem um forte apelo midiatico. Por esse mo-
tivo, atletas (assim como celebridades, de forma geral) s&o 6timos para
vender produtos. Dito de outra forma, o mercado de produtos associa-
dos ao esporte, como o de roupas e equipamentos esportivos, o de su-
plementos alimentares, de dietas e exercicios milagrosos, precisam ser
observados a partir do conhecimento do campo da Educacao Fisica.

Resumo

» O sedentarismo esta associado ao aumento de complicagdes, como
a obesidade, doencas do coragao, diabetes, doengas articulares,
cancer de mama (assim como outros tipos), entre outras doengas.

= A OMS considera uma pessoa ativa, ndo sedentaria, quem prati-
ca, ao menos, 150 minutos de atividade fisica aerdbia moderada
por semana.

= E preciso ter atengao para ndo culparmos as pessoas pelo seden-
tarismo, pois ha uma forte relagdo entre a pratica de atividades fi-
sicas e o nivel socioeconémico. Além disso, é preciso respeitar as
diferencgas individuais.

= Sobrepeso e obesidade nao sao doencas, mas estao associados ao
surgimento de diversas doengas e complicagdes, como hipertensao
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arterial, diabetes, aumento do risco de doengas cerebrais, doencas
articulares, alguns tipos de cancer, problemas de fertilidade, compli-
cacoes no sono, entre outros.

A pressao arterial se refere a presséo que 0 sangue exerce N0OS vasos
sanguineos. Na hipertensao, o coragao tem que trabalhar mais, as
paredes dos vasos sanguineos se desgastam e favorecem o acumu-
lo de gorduras.

A diabetes é uma doenca cronica na qual ha aumento das taxas de
acucar no sangue, a chamada hiperglicemia. O excesso de agucar
no sangue por longo periodo é uma condigao toxica, podendo levar
a sérios problemas nos rins, doengas no coracao e amputagoes nos
membros inferiores.

A pratica regular de atividades fisicas diminui o risco de complica-
¢cOes no coragao. Além de fortalecer o miocardio, o musculo do cora-
gao, diminui os depdsitos de gordura nos vasos do coragao.

A circunferéncia abdominal é um indicador de hipertensao, co-
lesterol alto e diabetes, sendo uma forma de detectar o risco de
doencas cardiacas.

As articulagoes precisam de movimento, pois ele estimula a capsula
articular, que é uma espécie de amortecedor entre as articulagdes.
Além do sedentarismo, 0 excesso de peso e até mesmo de exerci-
cios fisicos acabam por desgastar as capsulas articulares.

Assim como o sedentarismo € prejudicial a salde, o excesso de ati-
vidades fisicas também o é. Nesse sentido, é preciso entender que
o esporte de alto rendimento ndo esta necessariamente associado
aos beneficios que temos estudado.
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Exercicios

Ml Segundo a Organizagdo Mundial de Saude (OMS), qual a quanti-
dade de atividade fisica para que uma pessoa seja considerada
fisicamente ativa?

(A) 30 minutos de atividades intensas por semana

(B) 120 minutos de atividades intensas por semana
(C) 150 minutos de atividades leves por semana
(

D) 150 minutos de atividades moderadas por semana

Pl O que é e como se calcula 0 IMC?
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EMl Preencha V (verdadeiro) ou F (falso) para as afirmagdes sobre o
método de medicao da circunferéncia abdominal:

() indica se um individuo tem problemas no coragao.

() os resultados acima de 94 cm para homens e 80 cm para mu-
lheres sao considerados de alto risco.

() possui uma relagdo com complicagdes como a hipertensdo
arterial e o colesterol alto.

Ml ndique duas préaticas no esporte de alto rendimento que vdo na
contramao da busca por uma vida mais saudavel.

Respostas dos exercicios

1. letrad.

2. IMC é o indice de Massa Corporal, sendo uma forma de calcular se
alguém esta acima do peso. Ele é calculado pelo peso em Kg dividi-
do pela altura em metros ao quadrado.

3. FEV,V.

4. Respostas possiveis: treinar com dores no corpo; adocao de dietas
rigorosas para o controle do peso; utilizagdo de substancias proibi-
das (doping); sobretreinamento, entre outros.
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