modernidade trouxe

muitas conveniéncias

para nossas vidas, mas,
também nos conduziu a um estilo
de vida sedentario, com muitas
horas de trabalho e altos niveis de
estresse, que podem gerar impactos
negativos na satide como um todo.
O sedentarismo, caracterizado pela
falta de atividade fisica regular,
esta associado a diversos proble-
mas de saide, como obesidade, do-
engas cardiacas (principalmente o
infarto agudo do miocardio, cada
vez mais comum), diabetes e pro-
blemas musculares. No entanto, a
boa noticia é que a pratica regular
de exercicios fisicos pode ajudar
a combater esses efeitos negativos
e melhorar significativamente a
satde e a qualidade de vida.

OS RISCOS DO SEDENTARISMO

O sedentarismo é uma realidade
para muitos de nds, especialmente
em um mundo em que o0s traba-
lhos de escritdrio e a tecnologia
dominam nossas rotinas diérias.
O problema é que nosso corpo foi
projetado para se mover e a falta
de movimento regular pode levar
a uma série de complicacdes de
saude. Problemas cardiovascula-
res, ganho de peso, perda de massa
muscular, doengas metabdlicas,
aumento da ansiedade e depressao
sao apenas algumas das consequ-
éncias associadas ao estilo de vida
sedentario.

¢ Dr. lvan Reis* ¢

0S BENEFICIOS DA ATIVIDADE
FiSICA

Felizmente, sair do
sedentarismo ndo requer uma
mudancga drastica. A introducao
gradual de atividades fisicas
na rotina diaria pode fazer uma
diferenca significativa. A pratica
regular de exercicios fisicos traz
intimeros beneficios, como seguem
abaixo.

1. Melhora do
condicionamento
cardiovascular: o exercicio
aumenta a capacidade do
coracao de bombear sangue,
melhorando a circulagao
sanguinea e reduzindo o
risco de doencas cardiacas.

2. Controle do peso: a
atividade fisica queima
calorias e ajuda a manter
um peso saudavel,
evitando o ganho de
peso excessivo e todos 0s
problemas relacionados a
obesidade, alem da melhora
da autoestima e uma
sensacao de bem-estar.

3. Fortalecimento muscular:
exercicios como musculagao,
ioga e pilates fortalecem
os muisculos, promovendo
uma boa postura e
prevenindo lesoes.

62 « Revista Ave Maria | Setembro, 2023

4, Aumento da energia: a
pratica regular de exercicios
aumenta a energia e a
disposicao para realizar
as atividades diarias.

5. Melhora do humor: a
atividade fisica libera
neurotransmissores
relacionados ao relaxamento
e sensacao de bem-estar, o
que pode ajudar a reduzir
0 estresse e a ansiedade.

Sair do sedentarismo ndao é ape-
nas uma questdo de estética, é de
satide e bem-estar geral. Introduzir
exercicios fisicos em sua rotina
pode parecer desafiador inicial-
mente, mas os beneficios valiosos
para a satide sdo recompensadores.
A prética regular de atividade fi-
sica, supervisionada por profissio-
nal habilitado, ndo apenas reduz o
risco de doencas, como também
melhora a disposi¢do, aumenta a
energia e eleva a qualidade de vida,
portanto, é hora de deixar o seden-
tarismo para tras e abracar um es-
tilo de vida mais ativo e saudavel.
Seu corpo e mente agradecerao.
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*Dr. lvan Reis é fisioterapeuta e professor
ha mais de vinte anos, servidor publico no
municipio de Cruzeiro (SP), possui mestrado
em Engenharia Biomédica e énfase em
Engenharia Pulmonar pelo Instituto Alberto
Luiz Coimbra de Pos-graduagao e Pesquisa
de Engenharia da Universidade Federal do
Rio de Janeiro (COPPE/UFR]). Atualmente
leciona pela Universidade Estacio de Sa e !
trabalha no ambulatério de Fisioterapia da
secretaria municipal de Satde de Cruzeiro.
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