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Artigo de Opiniao
Exercicio fisico: como dar o primeiro passo e manter uma pratica regular?

Atividades fisicas quotidianas como caminhar, subir escadas, jardinagem, dancar, entre outras,
contribuem naturalmente para a melhoria da condigdo fisica, e, consequentemente, da saude.
Ja em 1995, a American College of Sports Medicine, instituicdo que tem definido as linhas
orientadoras para a prescricdo de exercicio em todo o mundo, recomendava o envolvimento em
30 minutos ou mais de atividade fisica de intensidade moderada, na maioria ou em todos os dias
da semana. Mais recentemente, e com maior énfase no exercicio fisico, as recomendacdes estao
associadas a pratica de exercicios de intensidade vigorosa, existindo mesmo referéncia a
especificidade de treino resistido e alusdo ao high intensity interval training, sendo,
paralelamente, atribuido cada vez maior relevo a monitorizagdo e avaliagdo da pratica.

Previamente ao envolvimento em exercicio fisico regular, é importante o aconselhamento
clinico e, caso entendida pelo(a) profissional como necessaria, a realizagdo de exames. Ja no
contacto inicial com o(a) profissional na prescri¢do e avaliagdo do exercicio, é fundamental a
realizagdo da anamnese, onde sdo registados dados pessoais e histdrico familiar, entre outras
informacgdes Uteis a prescricdo e monitorizagdo do exercicio.

Neste particular, é pertinente serem consideradas especificidades como a idade, tendo em
consideracdo vicissitudes relacionadas com o envelhecimento, como a sarcopenia (perda de
massa e forca muscular), limitacGes cardiovasculares, na mobilidade articular, composicdo
corporal e densidade dssea. E igualmente muito importante ter especial atencdo durante a
pratica ao recurso a hidratacdo frequente, utilizacdo de roupa e calgado adequados e também,
por exemplo, a realizagdo de alongamentos no inicio e final da sessdo, no sentido de recuperar
a homeostasia, “perturbada” durante a pratica.

Para a Organizacdo Mundial de Saude, a obesidade é ja considerada uma epidemia, estando
bem descrita na literatura como associada a fatores de risco como a diabetes e hipertensao.
Numa sociedade onde existem evidéncias de elevadas percentagens de excesso de peso e
obesidade em criangas e jovens e uma crescente consciéncia dos amplos beneficios de
envolvimento em exercicio fisico regular, quer a nivel fisico, quer cognitivo (por exemplo,
através da libertacdao da hormona endorfina durante o exercicio, o que promove a sensagdo de
bem-estar), torna-se fundamental a consciencializagdo no sentido da necessidade de um
crescente envolvimento em prdtica regular de exercicio fisico em todas as faixas etarias.
Igualmente relevante é a necessidade de se procurar evitar o drop out/abandono da pratica em
idades perniciosas, nomeadamente perto do atingir da idade adulta, com naturais
consequéncias na qualidade de vida da populacdo a médio e longo prazo.
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