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RESUMO

A crescente escalada das facilidades tecnolégicas e as altas taxas de mortes causadas pelo sedentarismo desafiam
a sociedade e a comunidade cientifica a efetivamente incentivar a populacdo a praticar exercicios fisicos e assim
“sobreviver” a era tecnologica. Para esse fim, tém sido estudados o comportamento espontaneo de se exercitar e
os fatores que facilitam e impedem a prética de atividade fisica em adultos e idosos. Para adultos, foi verificado
gue estimular exercicios que sejam fontes de prazer, proporcionem beneficios praticos e perceptiveis e se encaixem
numa rotina atarefada, além de criar e estimular o uso de espagos fisicos mais naturais e incluir a tecnologia na
rotina de atividade fisica pode incentivar a pratica de exercicios fisicos regulares. Ja para os idosos, 0s exercicios
seriam mais praticados a medida que também fossem fonte de suporte emocional e social, tendo destaque os grupos
de atividade fisica. Sendo assim, para a ampla maioria da populacéo, o exercicio fisico precisa ser estimulado com
medidas que extrapolem a sua dimenséo fisica e resgatem seus aspectos culturais e sociais.
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ABSTRACT

The increasing escalation of technological facilities and the high death rates caused by sedentary lifestyles
challenge society and the scientific community to effectively encourage the population to practice physical exercise
and thus “survive” the technological era. To this end, the spontaneous behavior of exercising and the factors that
facilitate and impede the practice of physical activity in adults and the elderly have been studied. For adults, it
was found that stimulating exercises that are sources of pleasure, provide practical and noticeable benefits and
fit into a busy routine, in addition to creating and encouraging the use of more natural physical spaces and
including technology in the physical activity routine can encourage regular physical exercise. For the elderly,
exercises would be more practiced as they were also a source of emotional and social support, with emphasis on
physical activity groups. Thus, for the vast majority of the population, physical exercise needs to be encouraged
with measures that go beyond its physical dimension and rescue its cultural and social aspects.

Keywords: physical activity, fitness, technological age.
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INTRODUCAO

O mundo tem acompanhado a crescente escalada de duas condi¢es distintas: as doencas
cronico-degenerativas e as facilidades tecnoldgicas. Recentemente, a Organizagdo Mundial de
Saude (OMS) informou que as doencas cronico-degenerativas sdo sete das dez principais causas
de morte no mundo (World Health Organization, 2020). Ao mesmo tempo, uma recente
pesquisa da Fundacdo Getulio Vargas (Meirelles, 2021) revelou que existem cerca de 424
milhGes de aparelhos digitais em uso no Brasil (computadores, notebooks, tablets e
smartphones), o que significa matematicamente que cada brasileiro usa cerca de 1,9 aparelhos

digitais.

Avaliando esses fendmenos contemporaneos no contexto da histéria humana,
estariamos hoje no ponto critico de rompimento com todo nosso estilo de vida pré-tecnologia.
Os homens chamados primitivos sobreviviam mediante longas caminhadas, caca, lutas e fugas.
J& 0 homem do campo plantava em amplos terrenos, cuidava de animais e realizava
manualmente todo tipo de atividade necessaria a sua subsisténcia. Na revolucao industrial, 0s
operarios das fabricas eram submetidos a uma rotina fisicamente desgastante com maquinario
rastico e pesado por 12, 14, 16 horas por dia, fossem eles homens, mulheres ou criancas.
Portanto, nossa histdria foi marcada por um alto grau de exigéncia fisica, que resultou na
selecdo de individuos mais capacitados a sobreviver em ambientes e circunstancias fisicamente
desafiadoras. Sdo esses “selecionados” que hoje passam horas sentados a mesa e diante de telas

para trabalhar e se divertir (Zee et al., 2019).

Como nossos 6rgdos e sistemas corporais foram evolutivamente moldados para
individuos ativos, tem sido apontado que eles estdo adoecendo pela atual falta de movimento
corporal diaria, ou seja, nosso estilo de vida sedentério (Lieberman, 2013). De fato, segundo a
OMS, cinco milhdes das mortes causadas por doencas crénico-degenerativas poderiam ser
evitadas no mundo por ano com o aumento da prética de atividade fisica (Ding Ding, 2020).
Por isso, as iniciativas mundiais de saude publica visam equilibrar 0 nosso comportamento
sedentario usando o exercicio fisico. A OMS em 2020 recomendou que a quantidade de
exercicios fisicos praticados pela populagdo passasse de até 150 minutos para no minimo 150
a 300 minutos por semana. A recomendacdo afirma ainda que o efeito protetor dos exercicios
contra essas doencas é diretamente proporcional a quantidade de exercicios praticados (Ding
Ding et al., 2020). Contudo, dados de 2019 (Pesquisa Nacional de Saude, 2020) apontam que
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40,3% dos brasileiros em geral e 59,7% dos idosos sdo insuficientemente ativos (ndo praticam

ou fazem menos que 150 minutos de exercicios por semana).

Assim, o dilema esta posto: como fazer a maioria da populacdo se exercitar e assim

“sobreviver” ao sedentarismo evocado pela era tecnoldgica?

O QUE AS PESQUISAS MOSTRAM

Para formular politicas publicas eficientes no fomento a atividade fisica como habito na
populacdo em geral, é importante primeiro avaliar quais fatores influenciam na sua escolha
voluntaria em se exercitar. Uma pesquisa com 3272 idosos aposentados (Hoeve, et al., 2020)
verificou que aqueles que tinham um comportamento sedentério eram fortemente influenciados
pelo baixo nivel de atividade fisica pré-aposentadoria, oficios em que passavam a maior parte
do tempo sentados e pela escolha sedentaria no seu tempo livre e lazer (ver televisdo,
computadores, comer e beber a mesa). Ou seja, esses idosos tendiam fortemente a manter seu
comportamento sedentario da juventude. Por outro lado, um estudo com adultos jovens e idosos
(Chaabane et al., 2021) identificou fatores facilitadores, condi¢cGes que os levam a se manter
praticando exercicios, e barreiras, situacdes ou circunstancias mais relacionadas a desisténcia

na pratica de exercicios fisicos.
FACILITADORES A PRATICA DE EXERCICIOS PARA ADULTOS

Sensacao de prazer. As pessoas que sentem prazer na pratica dos exercicios ou logo
em seguida tendem a continuar se exercitando em relagdo aquelas que ndo tém essa sensacao
(Chaabane et al., 2021). Nesses casos, 0 exercicio seria praticado como lazer em si, e ndo como
meio de deslocamento (trabalho ou casa) ou para obter diretamente beneficios fisicos, trazendo
por si s6 um sentido pessoal. De fato, a Organizacdo das Nacdes Unidas divulgou um relatorio
(Programa das Nagdes Unidas para o Desenvolvimento, 2017) que relaciona positivamente as
atividades fisicas e esportivas a dimensdes sociais como educacao, saude e lazer. Segundo esse
relatorio, essas atividades sdo criadas, mantidas e transformadas ao longo da historia nas
diferentes culturas humanas como formas de manifestacdo da sua identidade e desenvolvimento
humano e sua presenca social pode se dar por meio de esportes, dangas, jogos ou exercicios

individuais.

Esses dados indicam que a capacidade de entretenimento do exercicio fisico tem carater

essencialmente individual. Em diferentes culturas € possivel ver preferéncias para praticas e
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esportes locais como, por exemplo, o beisebol e futebol americanos populares nos Estados
Unidos, o ragbi popular na Nova Zelandia e Africa do Sul e o tai chi chuan popular na China.
Mesmo em uma mesma cultura, ha individuos que buscam atividades de lazer alinhadas com
suas caracteristicas individuais. Assim, aqueles que se comprazem em manter-se concentrados
e calmos tendem a preferir atividades como pilates ou yoga. Em contraste, os mais agitados
podem optar por atividades desafiadoras, como corrida e crossfit'. Desse modo, quanto maior
a variedade de tipos de exercicios, maiores as chances de um individuo encontrar satisfagéo e

prazer em uma delas e menores as possibilidades de que se torne sedentério.

- Percepcao individual e real do impacto positivo do exercicio no dia-a-dia. Foi relatado
gue as pessoas tendem a se manter exercitando quando percebem na pratica e na sua rotina 0s
beneficios dos exercicios. De outro modo, ndo perceber esses beneficios é considerado uma
barreira a atividade fisica e, por isso, desestimula sua pratica ao longo do tempo. Assim, é
importante educar as pessoas sobre formas de perceber mudangas préaticas como melhora no
equilibrio, na capacidade de caminhar, na reducédo de dores musculares, na qualidade do sono,
na disposicao fisica ou no aumento da forca muscular (Chaabane et al., 2021). As agéncias de
salde podem ajudar promovendo campanhas que eduquem a populacdo sobre a identificacdo
desses beneficios mediante o uso de ferramentas praticas, subjetivas ou objetivas, para que o
individuo consiga ter parametros visiveis da sua evolucdo. Pode-se ainda informar a populacéo
guanto as caracteristicas dos exercicios, sua capacidade de melhorar forca, equilibrio ou
condicionamento fisico, quanto tempo e com que intensidade e frequéncia cada modalidade
deve ser praticada para que surjam os efeitos. Considerando que os beneficios dos exercicios
ndo sdo imediatos, a correta educacdo sobre quando e o que esperar deles pode ajudar a

populacdo a persistir se exercitando.

Outro beneficio perceptivel e estimulante a pratica de exercicios € a reducdo nas faltas
ao trabalho, causada nao s6 pela melhora da saude fisica, mas principalmente pela reducdo da
ansiedade e da sensacdo de esgotamento mental promovida pelos exercicios fisicos (Bueno,
2018). Algumas empresas ja preferem contratar candidatos que se exercitam em vez dos
sedentérios e existem mesmo organizacgdes corporativas de respaldo internacional, como Great
Place to Work, que premiam empresas que fomentam a préatica de exercicios pelos seus

trabalhadores.

1 Marca registrada de exercicio fisico que incorpora treinamento intervalado de alta intensidade, levantamento de
peso, saltos, ginstica e outros exercicios.
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- Uso de tecnologia que monitora desempenho fisico. Usar aplicativos de celular que
registram dados como a quantidade de passos dados ou de calorias gastas facilita e encoraja a
pratica de exercicios fisicos regulares. E, quando usados na rotina diaria, esses aplicativos
podem tornar as pessoas mais ativas, independente de uma atividade fisica tradicional, as
estimulando a caminhar ou pedalar para ir trabalhar, usar escadas em vez dos elevadores e

estacionar o carro mais longe do seu destino final (Chaabane et al., 2021).

- Ambientes naturais e ao ar livre. Os exercicios sao mais bem aceitos quando praticados
em ambientes que remetem a natureza, mesmo em regides urbanas (Chaabane et al., 2021).
Nos altimos 15 anos, a cidade de Séo Paulo tem verificado um aumento na quantidade de
pessoas que praticam atividade fisica, o que coincide com a implementacdo de projetos
municipais como “Ruas de Lazer”, que fecham o transito local para a circulacao livre de pessoas
aos domingos. As “Ciclofaixas de Lazer” também funcionam aos domingos disponibilizando
mais de 117 quilémetros de ciclovias pela cidade. Existem ainda os parques lineares as margens
de rios e corregos que sdo permanentemente abertos ao publico e contam com programas
estruturados e gratuitos, muitos até com supervisdo de profissionais de educacéo fisica. E, a
partir de 2014, foram implementados 96% dos mais de 400 quilometros de ciclovias destinados
ao trabalho ou lazer (Dias, et al. 2020).

Um estudo realizado no Rio Grande do Sul (Kretschmerl, Andressa e Dumithl, Samuel,
2020) também mostrou uma associacdo positiva entre a existéncia de areas arborizadas e
praticas de caminhada no lazer dos adultos. Foi verificado ainda que as pessoas que levavam
seus cachorros ao ar livre caminhavam por mais tempo (300 minutos por semana) do que
aqueles sem animais de estimacé&o (168 minutos por semana). Essa evidéncia sugere fortemente
que passear com animais de estimacao € um tipo de lazer que pode ser considerado um agente

motivador ou mecanismo de apoio social a préatica de exercicios fisicos.
FACILITADORES A PRATICA DE EXERCICIOS PARA IDOSOS

Embora seja importante informar sobre os beneficios fisicos da atividade fisica para os
idosos, uma recente pesquisa (Morgan, et al., 2019) aponta que interveng6es mais voltadas para
que o idoso sinta que o exercicio contribui para uma vida com proposito, realizagdo e conexao
interpessoal seriam mais efetivas. Esse estudo combinou uma revisdo sistematica da literatura
sobre exercicios fisicos em idosos a dois modelos sociais teoricos. O primeiro modelo
comparado foi a teoria do colapso social, que afirma que idosos sofrem com a perda de

identidade quando seus "rotulos” sociais sdo removidos, como na aposentadoria ou morte do
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conjuge, com consequentes efeitos na autoestima e identidade desse individuo. Para esses
idosos, a atividade fisica poderia substituir os espagos vazios deixados pelos eventos de
transicdo do envelhecimento, reforgando seu senso de proposito e autoconfianca individual. O
segundo modelo analisado foi a teoria da autodeterminacdo, que néo é voltada especificamente
ao envelhecimento, mas afirma que a mudanca de um comportamento se da conforme trés
principais necessidades psicologicas do individuo: competéncia, relacionamento e autonomia.
Nesse contexto, o papel da atividade fisica seria fornecer um senso de propésito, realizacdo
pessoal e autoconfianga ao idoso que contribua para formar ou reformular seu senso de unido,

competéncia e pertencimento.

Contudo, para cumprir sua funcédo social na vida do idoso, os exercicios fisicos devem
ser compativeis com suas limitacGes e capacidades fisicas para que 0s mesmos sejam capazes
de executa-los correta e competentemente, pois de outro modo surgiriam as indesejadas
frustracdes e sensacbes de inadequacdo (Morgan, et al., 2019). Além disso, é preciso que a
atividade fisica supra suas necessidades organicas ja definidas em diretrizes estabelecidas pela
OMS e que envolvem uma combinacéo de exercicios cardiorrespiratorios (protetores do sistema
cardiovascular) e outros especificos de forca muscular (protetores de ossos e musculos) (Ding,
Ding, et al. 2020).

Tem-se verificado assim que os exercicios que mais ajudam idosos a sair do
sedentarismo e se tornarem ativos sdo os que promovem, além de saude fisica, contato social
recompensador e satisfatério (Morgan, et al., 2019). Destacam-se aqui 0s exercicios em grupo
em ambientes nos quais os idosos possam desenvolver relacionamentos: academias de
ginastica, grupo de exercicios ou clubes de caminhada. Esses grupos podem constituir um
suporte social forte ao criar oportunidades para momentos sociais cComo viagens em excursoes,
passeios e até relacionamentos amorosos (Chaabane et al., 2021). Um estudo no Rio Grande do
Sul (Kretschmerl, Andressa e Dumithl, Samuel, 2020) demonstrou o poder que a comunidade
pode exercer na pratica de exercicios fisicos pelos idosos. Fatores como o acesso a localidades
propicias a pratica de atividade fisica, a percepcdo de seguranca no bairro e o suporte social
(companhia e incentivo de amigos, familiares e vizinhos) foram associados positivamente a

pratica de caminhada no lazer nessa populagéo.

O ser humano é eminentemente gregario. E essa caracteristica aparentemente se faz
necessaria para a saude dos idosos e, por esse mesmo motivo, 0s exercicios fisicos poderiam

ser combinados a atividades sociais de lazer que fomentam a sua participagcdo em grupos. Por
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outro lado, é papel dos 6rgaos de salde publica educar e proporcionar oportunidades praticas

aos idosos com exercicios de facil execucdo e amplos beneficios fisicos e sociais.
UMA BARREIRA UNIVERSAL A PRATICA DE EXERCICIOS

A falta de tempo tem sido relatada como uma limitacao a pratica de atividade fisica em
todas as faixas etarias devido principalmente a responsabilidades domésticas, trabalho extra de
escritorio para homens, reunifes sociais frequentes e desafios de gerenciamento de tempo
relacionados a carga de trabalho escolar pesada. Por outro lado, o exercicio tende a ser mais
aceito quando praticado em horarios e dias em que as pessoas ja estdo naturalmente mais ativas
e bem dispostas (Chaabane et al., 2021). Considerando que o ser humano da era tecnolégica
prioriza ocupar-se com atividades domésticas e de trabalho, os exercicios seriam mais bem

aceitos e incorporados se 0s desviassem menos das suas tarefas habituais.

Percebendo essa demanda, o setor privado de saude ja disponibiliza op¢Ges como aulas
de ginastica de 30 minutos, academias com amplo horario de funcionamento (algumas inclusive
24h), exercicios online que podem ser praticados a qualquer momento em casa ou no trabalho
e equipamentos domiciliares de ginastica. A literatura cientifica (KetelHult et al., 2021;
Haddock et al. 2016) também tem proposto alternativas como o High Intensity Functional
Training, que consiste em exercicios de curta duracdo, entre 10 a 30 minutos, e alta intensidade
(frequéncia cardiaca acima de 75%). Esses exercicios tém se mostrado efetivos na manutencéo
de valores normais de pressdo arterial e condicionamento fisico em adultos e até criangas.
Contudo, seus resultados sdo incipientes, sendo necessario aguardar que pesquisas futuras
mostrem se esses efeitos se mantém em longo prazo. Por enquanto, eles poderiam funcionar
como uma alternativa complementar a atividade fisica tradicional e assim ajudar mais pessoas

a se manterem fisica e mentalmente ativas.

CONSIDERACOES FINAIS

Os seres humanos néo foram selecionados para o sedentarismo, haja vista a alta taxa de
mortalidade causada pela insuficiéncia de atividade fisica diaria. Ainda pouco praticado, o
exercicio fisico precisa ser estimulado na populacdo com medidas que extrapolem a sua
dimensao fisica e resgatem seus aspectos culturais e sociais. Para os adultos, as medidas mais
eficazes seriam fomentar exercicios que sejam fontes de prazer, proporcionem beneficios
praticos e perceptiveis e se encaixem numa rotina atarefada, além de criar e estimular o uso de

espacos fisicos mais naturais e incluir a tecnologia na rotina de atividade fisica. J& para os
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idosos, 0s exercicios seriam mais praticados a medida que também fossem fonte de suporte

emocional e social, tendo destaque o0s grupos de atividade fisica.
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