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Com o inicio da industrializagdo no Brasil, em 1930, e a consequente evolucdo tecnologica,
muitas pessoas tornaram-se sedentdrias, pois o trabalho exigia grande demanda de tempo, o
que afetou a saude fisica e mental das pessoas da época e das geragdes seguintes, devido a
mudanga de habitos. Como consequéncia dessa mudanca, a porcentagem da obesidade no pais
aumentou. Pode-se associar também a falta da pratica regular de atividade fisica com a doenca
cardiovascular, a diabetes mellitus tipo 2, a obesidade, a alguns tipos de cancer e a
mortalidade por todas essas causas. Como prova do sedentarismo, a pesquisa de 2019 do
IBGE (Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica) divulgou que mais de 40% da populacao
adulta (18 anos ou mais) ndo ¢ suficientemente ativa, ou seja, que ndo praticam atividade
fisica ou nao praticam o tempo semanal necessario que ¢ de 150 minutos e conforme pesquisa
publicada pela Revista Lancet, o sedentarismo esta associado a mais de 13% das mortes no
Brasil. Além disso, o habito de realizar atividades tem forte relagdo com a satude psiquica, ja
que uma rotina sem elas afeta os niveis de hormonios que regulam o humor e a disposi¢ao. A
partir do objetivo de relacionar a vida inativa com doengas, tanto fisicas quanto mentais, foi
analisada, mediante as informagdes retiradas de pesquisas e estudos de artigos cientificos
disponiveis, como “Prevaléncia e fatores associados ao sedentarismo no lazer em adultos”,
disponivel no Scielo, de Pitanga e Lessa (2005), e “Arquivos de Ciéncia do Esporte”,
disponivel na Revista Eletronica da Universidade Federal do Triangulo Mineiro, de Meneguci
e colaboradores (2016), a importancia da atividade fisica para a saude dos individuos como
meio de evitar enfermidades, tendo como exemplo a ansiedade e a depressao, visto que ela
ajuda na produ¢do dos hormodnios reguladores do bem estar e da felicidade (serotonina e
endorfina), outro exemplo sdo os problemas cardiacos, nos quais a constate atividade auxilia a
controlar o nivel de colesterol ruim (LDL) e na correta circulagdo sanguinea. Além disso, a

pratica regular de atividade reduz o risco de obesidade, uma doenga cronica nao transmissivel
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multifatorial, na qual se verifica acumulagdo excessiva de tecido adiposo ao ponto de poder
ter impacto negativo na satde. Dessa forma, devido a esses distirbios e a outros, ¢ importante
conhecer os efeitos positivos de uma vida ativa na qualidade de vida dos individuos e no

aumento da longevidade.

Palavras-chave: Ansiedade. Depressao. Exercicio. Obesidade.

1

! Autora Principal Discente do Curso de Medicina do Centro Universitario de Mineiros (UNIFIMES)-
Campus Trindade (lelegomesmoreira@hotmail.com).

2 Discente do Curso de Medicina do Centro Universitario de Mineiros (UNIFIMES)- Campus
Trindade.

3 Discente do Curso de Medicina do Centro Universitario de Mineiros (UNIFIMES)- Campus
Trindade.

4 Orientadora Docente do Curso de Medicina do Centro Universitario de Mineiros (UNIFIMES)-

Campus Trindade.

200s0
=vze PESQUISA
@QWDFIMES “AN UNIFIMES

Centro Universitario de Mineiros


mailto:lelegomesmoreira@hotmail.com

