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O presente trabalho tem por objetivo apresentar a relacdo da satide com a pratica de atividade
fisica regularmente e seus beneficios para a promog¢do e prevengdo de doengas. Trata-se de
uma reflexdo tematica confeccionada a partir de uma revisao bibliografica e consultas em
artigos na base de dados Scielo e Google Académico, através da qual se discute como as
atividade fisica ajudam na manutencdo da saide trazendo a sensacdo de bem-estar tanto
momentaneo, quanto a longo prazo, devido as suas caracteristicas terapéuticas e fisiologicas.
Diante disso, ¢ valido salientar a importancia das atividade fisica, a fim de minimizar as
doengas causadas pelo sedentarismo e apontar a necessidade de ampliagdo das praticas de
atividade fisica, aumentando o interesse da populacdo em realiz4d-las. Para isso, deve-se
definir, seguindo o conceito do Conselho Nacional De Educagao Fisica (CONFEF), que a
atividade fisica ¢ toda e qualquer movimentagdo corporal, produzido pelos musculos
esqueléticos, que provocam o gasto energético maior do que os niveis de repouso,
caracterizado pela atividade do cotidiano e pelos exercicios fisicos. Neste sentido, podemos
observar que movimentos mesmo que simples contribuem para a prote¢ao da saude individual,
além disso, no momento atual em que a sociedade esta inserida ha uma constante sensacao de
pressa, no entanto as praticas de atividade fisica oferecem flexibilidade de horario e um tempo
razoavel de exercicios, sem o gasto excessivo do tempo do individuo. Assim, podemos ver
que a adogdo de habitos ativos no dia a dia ¢ imprescindivel para diminuir os riscos de
adoecimento da populacdo, auxiliando no tratamento de certas morbidades, colaborando,
também, na diminui¢do dos gastos individuais com a saide, um vez que certas doencas

causadas pelo sedentarismo, tais quais como atrofia muscular e doengas cardiovasculares,
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serdo prevenidas por essa pratica regular. Conclui-se, que a pratica de atividade fisica regular
¢ de grande importancia para o processo saude-doenca, sendo essa uma aliada contra
inimeras enfermidades, como depressdo, obesidade e diabetes melito tipo II, possibilitando,
dessa forma, a recuperagdo, a prevengao e o tratamento dos cidadaos acometidos por doengas
relacionadas a escassez de exercicios fisicos no cotidiano e viabilizando uma melhor

qualidade de vida para a populagio.
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