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ANALISE ACERCA DOS BENEFICIOS QUE A ATIVIDADE FiSICA PROPORCIONA
AS PESSOAS OBESAS

RESUMO - O corrente trabalho apresenta um estudo acerca dos varios beneficios que a realizacédo da
atividade fisica pode proporcionar para as pessoas obesas. Sera realizado uma analise geral sobre os
fatores que podem ocasionar o surgimento da obesidade e como as atividades fisicas podem contribuir
para trata-la e combate-la. Para realizacdo deste, utilizou-se, de forma simultanea, da pesquisa
bibliografica e documental, no intuito de conhecer as diferentes formas de contribuicao cientifica que
se realizaram sobre a obesidade, e que sirvam, sobretudo, como fonte de informacao, no sentido de
possibilitar o encontro de uma série de dados que se somarao para formar a base das hip6teses objeto
do referido trabalho. Quanto ao levantamento bibliografico e documental, este foi executado em
bibliotecas publicas, faculdades, universidades e acervos que fazem parte das bibliotecas virtuais. Ao
final serd possivel depreender que a pratica de atividades fisicas pelo grupo especial de pessoas
denominados obesas, é capaz de gerar um impacto quase que imensuravel na vida destas pessoas,
uma vez que, podera afetar positivamente tanto o fator estético como o psicolégico daquelas pessoas,
merecendo, portanto, ser alvo de constantes estudos e divulgacéo, para que seja possivel alcancar o
maior nimero de individuos que sofrem com o mal, que é a obesidade.

PALAVRAS-CHAVES: Atividades fisicas. Beneficios. Estudo. Obesidade.



1. INTRODUCAO

O presente trabalho visa abordar e explicitar os beneficios que a pratica de
exercicios fisicos acarreta na saude e bem-estar das pessoas obesas.

E importante consignar primeiramente que a obesidade é considerada uma
doenca multipla, na qual um dos fatores que influenciam o seu aparecimento e
desenvolvimento é o sedentarismo, ou seja, a auséncia de atividade fisica.

Além disso, é inegavel que no mundo cada vez mais globalizado o uso da
tecnologia tem contribuido para o desenvolvimento do sedentarismo, principalmente
entre 0S mais jovens, que estdo mais propensos a serem influenciados pelas
tecnologias, em virtude de terem contato com estas desde muito pequenos.

No decorrer dos ultimos anos, a evolucao da tecnologia e a forma como esta é
priorizada pelas pessoas, inclusive no trabalho, direciona-as ao comodismo e vem
contribuindo direta e indiretamente para o aumento dos indices de obesidade.

E imperioso destacar também que a Organiza¢do Mundial de Satde — OMS
(1999, apud SANTOS et al., 2009) caracteriza a obesidade partindo do indice de
massa corporal (IMC), de acordo com os calculos e a gravidade que cada indice
apresenta, esta é configurada pela perda constante de massa magra e ocorréncia do
aumento de massa gorda, o que contribui para o surgimento de, por exemplo, doencas
cardiovasculares.

Conforme explicita Bouchard (2003) a obesidade é um dos fatores de risco
predominantes no mundo e reconhecidamente a principal causa de doencas crbénico-
degenerativas como: doencas cardiovasculares, diabetes, hipertensédo arterial,
dislipidemia e outras, devido ao acumulo de adiposidade no corpo, principalmente na
regidao abdominal.

Ora, a falta de exercicios fisicos ou a sua insuficiéncia, conforme ja explicitado
acima, pode acarretar a obesidade que, por sua vez, influencia no surgimento de
variados problemas de saude. Com isso, pode ser observado que se forma uma
espécie de cadeia viciosa, onde a atividade fisica pode ser considerada o componente
principal para quebrar esta cadeia.

Segundo Santos et al. (2009) a obesidade é uma sindrome mundial, que
envolve fatores sociais, psicologicos e socioecondmicos em pessoas de todas as

idades e grupos.



E importante esclarecer que o estudo em pauta possui o objetivo de demonstrar
os efeitos benéficos que a pratica da atividade fisica pode trazer para os individuos
obesos e também a importancia do Profissional de Educacéo Fisica como facilitador
para realizacdo de atividades fisicas, que € uma das, sendo a principal forma de
combater a obesidade.

2. MATERIAL E METODOS

O corrente estudo foi realizado a partir de pesquisas bibliograficas e
documentais, conhecendo as diversas formas de contribuicdo cientifica acerca das
atividades fisicas para as pessoas obesas, como podem beneficiar estes individuos e
a sua importancia na vida de cada um.

Sobre o método de abordagem sera o dedutivo, ou seja, partir-se-a de uma
analise geral, de como as atividades fisicas sao tratadas por todos, para inferir-se na
analise da situacao especifica. Sera adotado como método de procedimento o método
de andlise de contetido. Quanto a natureza, a pesquisa € aplicada, quanto a forma de
abordagem a pesquisa é qualitativa.

A pesquisa é explicativa, sendo adotada a pesquisa bibliografica — documental

e o trato direto e indireto das fontes como procedimento técnico.

3. DESENVOLVIMENTO

3.1 FATORES QUE INFLUENCIAM O DESENVOLVIMENTO DA OBESIDADE

O Brasil, assim como varios outros paises da América Latina, vem encarando
um aumento significativo do sobrepeso em seus habitantes, em decorréncia do
desenvolvimento desenfreado da obesidade. Tal maleficio para a salude humana é
considerada uma doenca cronica, através da qual muitas pessoas acabam tendo suas
vidas prejudicadas ou até mesmo ceifadas precocemente em decorréncia do seu
desenvolvimento juntamente com outras doencgas.

O progresso econémico aliado com a mudanca nos habitos de consumo vem
se tornando um grave problema para as familias, que estdo deixando de lado os

costumes saudaveis por algo mais comodo, como, por exemplo, passar grande parte



do tempo livre sentados na frente de uma televisdo, comendo sem regramento nem
preocupacdo. Sao justamente estas pessoas que acabam desenvolvendo a
obesidade.

Ora, falar sobre obesidade ainda € delicado, pois além do consumo
desacelerado de alimentos industrializados, temos o avanco tecnolégico desenfreado
gue também contribui para a evolucédo desta doenca, uma vez que gera comodismo,
fator muito arriscado principalmente para os individuos que ja tem predisposicao
genética a ganhar peso facilmente.

Com rotinas de trabalho cada vez mais cobmodas, além da ma alimentacéo e a
falta de estimulo para a realizacdo de atividades fisicas, as pessoas tendem a se
acomodar, criando uma zona de conforto. Acomodacdo esta que influencia no
aparecimento de muitas desculpas, sendo a mais comum, a falta de tempo para a
pratica de atividades fisicas.

A maioria das pessoas ndo se da conta que as atividades fisicas, com o
movimento do corpo, sejam de qual modo for, é extremamente importante para
combater o sedentarismo, que € causado justamente em razdo da inatividade e
ociosidade dos individuos.

E importante citar também que a obesidade, repita-se, na maioria das vezes
surge em decorréncia do sedentarismo, o qual vem sendo observado desde a infancia,
muito em razdo da mudanca cultural de comportamento a que estdo submetidas as
criangas nos dias atuais. Muitas criancas e adolescentes estdo substituindo
brincadeiras sadias, que geram movimentos do corpo humano, por jogos eletrénicos,
por passar horas sentados em frente ao computador, ou seja, por atividades que nao
incluem gastos de energia, 0 que, obviamente, ndo geram habitos saudaveis, muito
menos melhoram a qualidade de vida.

Destaque-se também que, criancas magras ndo fogem do sedentarismo por
falta de influéncia ou pelo comodismo oferecido pelos pais, muitas vezes as criangas
magras que nao praticam atividades fisicas regularmente tendem a ter os niveis de
colesterol e diabetes mais altos, gerados também pela falta de atividades que
envolvam gastos caloricos e de energia.

Nesse sentido, Oliveira et al. (2016), sustenta a ideia que tornar as criancas

conscientes sobre os beneficios de um estilo de vida equilibrado e mais saudavel é



prioritariamente funcdo dos genitores ou responsavel legal, que atuam juntamente
com o desenvolvimento educacional, bem como nutricional.

Assim sendo, tem-se que é primordial alertar as pessoas, principalmente as
que ja se encontram em situacdo de obesidade, sobre a importancia da prética de
atividades fisicas, que se constitui o principal meio a ser utilizado no combate a esta

doenca que causa tantos males.

3.2 BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA PARA AS PESSOAS OBESAS

Séao varios os beneficios que o exercicio fisico proporciona as pessoas obesas,
estes abrangem desde a melhora da salude dos citados individuos até o aumento de
sua autoestima e bem-estar.

Como explicita Saris (1995, apud SANTOS, 2009) o exercicio fisico pode ser
considerado o mais poderoso “desafio” fisioldgico para a saude do corpo humano, pois
requer um grande ajuste metabdlico para aumentar o suprimento de oxigénio e
combustivel na realizagdo do trabalho muscular, causando, dessa forma, aumentos
significativos de energia acima dos valores de repouso.

Conforme ensina Bouchard (2003) e Katzer (2007):

Exercitar-se esta intimamente ligado também ao aumento do bem-
estar e da melhora do humor. Essas alteracfes alteram positivamente
guadros de depresséao e ansiedade. Sinais afetivos negativos sdo com
freqiéncia os que disparam a alimentacdo excessiva ou 0 comer
compulsivamente. A imagem corporal positiva € outra variavel
psicolégica capaz de ser intensificada pela atividade fisica,
influenciando as atitudes de controle de peso e 0os comportamentos.
Uma melhor imagem corporal atribuida ao exercicio, pode-ser
estimulantes e levar a aderéncia a sua pratica em longo prazo, além
de alterar no individuo sua confianga de realizar alteragbes positivas
em relagdo ao seu corpo e ao peso corporal (apud REIS, 2009).

Para Batista Filho et al. (2010), para que se tenha uma melhor qualidade de
vida € importante conhecer os beneficios da atividade fisica, tanto na prevencéo
guanto no retardo das doencas crbnicas, que sado cada vez mais frequentes no
individuo da sociedade moderna.

Em conformidade com os ensinamentos de HALLAL et al. (2010, apud
BATISTA FILHO et al., 2010), a pratica de atividade fisica regular na adolescéncia é

capaz de promover diversos beneficios para a saude tanto a curto quanto a longo



prazo. Além dos efeitos benéficos para a saude, sabe que com habitos saudaveis
adquiridos ainda na infancia e adolescéncia tem maior probabilidade de permanecer
na vida adulta. Apesar do acumulo de conhecimento sobre a tematica, diversos
estudos apontam para baixos niveis de jovens considerados ativos. Isto se torna mais
preocupante quando estudos evidenciam, embora especialmente em paises
desenvolvidos, de que a pratica de atividade fisica regular na adolescéncia vem
diminuindo nas ultimas décadas. Sabe-se entdo que um dos fatores contribuintes para
0o aumento do sedentarismo e, consequentemente sobrepeso/obesidade, € a
diminuic&o da atividade fisica, até mesmo nas aulas de educacdo fisica escolar.

Destaque-se, por oportuno, que atualmente para muitas pessoas tornou-se um
desafio ter o habito de exercitar-se, porém, nao é algo tao dificil, pois até mesmo o
aumento no niumero de academias e espacos publicos de facil acesso contribuiu para
facilitar e tornar um pouco mais descomplicado as maneiras de combater o
sedentarismo e evitar o sobrepeso e a obesidade. O exercicio fisico € a maneira mais
facil de evitar e até mesmo auxiliar no sobrepeso pela forma que o organismo se
adapta produzindo energia metabdlica e auxiliando na queima de calorias e no
trabalho muscular.

Considerando que muitos individuos que aderem a programas de exercicios
fisicos buscam rapidas modificacbes em sua composicdo corporal, longos periodos
de treinamento e resultados demorados podem ocasionar desmotivacéo e desisténcia
da pratica de exercicios fisicos, o que faz da escolha ou elabora¢do de um correto
programa de treinamento um fator extremamente relevante (MALAVASI et al., 2005).

Uma das maiores dificuldades encontradas séo os programas de treinos, com
0s quais os individuos buscam resultados imediatos, o0 que € praticamente impossivel,
razdo pela qual, surge a falta de motivacao e a preguica. Por esta razéo, € importante
a criacdo de programas em que a pessoa possa sentir-se motivada e disposta a
realizar o plano de treino para alcancar sua meta. E importante manter o individuo
obeso sempre focado nos seus objetivos.

Destaque-se que a atividade fisica é importante em todas as fases da vida de
um ser humano, desde crianca e principalmente na fase adulta, onde as pessoas
tendem a ingerir excessivamente alimentos prejudiciais a salude, que tendem a ter um

teor calorico elevado, muito em razéo de serem, a maior parte deles, industrializados.



Considerando que o acumulo de gordura corporal parte de um desequilibrio
tanto de gasto energético como da forma errada de se alimentar, a maneira mais facil
e eficaz para combater o sobrepeso e a obesidade é através da pratica de exercicio
fisico, incluindo uma alimentacdo equilibrada e um programa de exercicio onde o
individuo tenha prazer em realizar qualquer atividade que colabore no gasto de
energia. Sendo assim, 0s exercicios aerobicos de média e baixa intensidade sao os
mais indicados para o controle da massa corporal.

Ora, sabemos que atualmente a busca por uma melhor qualidade de vida é
constante, a populacdo esta cada vez mais em busca do bem-estar fisico, levando
assim a alta procura por profissionais capacitados para atender e orientar melhor este
publico que busca a melhoria da satde ou até mesmo da estética. Recentemente tem
crescido 0 numero de pessoas interessadas por uma melhor alimentagdo como
também pelo melhor desempenho em atividades de gasto cal6rico e energético, a
busca pelo corpo ideal tem levado homens e mulheres a procura de academias e
lugares ao ar livre onde possam desenvolver suas atividades fisicas e que possam
obter um melhor resultado.

Dai a importancia de um profissional de Educacéo Fisica, pois € de bastante
relevancia que as atividades fisicas sejam desenvolvidas com o devido
acompanhamento, haja vista que, assim o individuo consegue ter uma melhor
evolugcdo em seu treino sem trazer riscos a saude.

N&o é demais destacar que, conforme entendimento de Reis (2009), cada
individuo tem suas dificuldades, o aluno pode possuir restricdes articulares causando
uma certa dificuldade para se exercitar, portanto, € mais indicado exercicios que
possuam longa duracéo e baixa intensidade fazendo com que a pessoa obesa tenha
um melhor desempenho cardiorrespiratério, como também uma melhor queima de
gordura e ganho de massa magra.

A pratica de atividades fisicas proporciona ao individuo obeso iniumeros
beneficios, dentre os quais pode-se citar a melhora de sua saude fisica e mental e o
aumento de sua autoestima e bem-estar.

A obesidade por si s6 é capaz de influenciar o aparecimento de diversas
doencas, tais como complicagbes respiratorias, problemas cardiacos, entre tantas
outras. Dai a importancia de se praticar atividade fisica, pois este € o principal meio

de combater e derrotar a obesidade.



Assim, aliando a pratica de exercicios fisicos com o habito de alimentacéo
saudavel, é plenamente possivel vencer a obesidade, o que gera beneficios muito
importantes, pois além de sua imagem fisica melhorar, sua salde, sua autoestima e
seu bem-estar fisico e emocional serdo favorecidos, gerando sentimentos

indescritiveis.

4. CONCLUSAO

Considerando o estudo bibliografico realizado neste, é possivel afirmar que a
atividade fisica é capaz de proporcionar beneficios para a saude do ser humano que
nenhum farmaco pode conceder sozinho, pois pode atuar tanto para prevenir a
obesidade como para tratd-la, ja que é possivel perder peso realizando atividades
fisicas.

Neste trabalho foi realizado um aprofundamento dos problemas que levam o
ser humano se tornar obeso, além de delimitar a maneira mais adequada e eficaz para
combater o mal que é a obesidade. Tao prejudicial que nos ultimos tempos vem se
tornando uma sindrome mundial, em que, se associada a demais fatores e
relacionada com outras doencas, pode levar pessoas a morte.

Para evitar isto, é extremamente importante que as pessoas passem a adotar
estilos de vida saudavel, aliado principalmente com a atividade fisica. Conforme
demonstrado através da literatura citada, existem diferentes formas de levar o
individuo a uma vida mais saudavel como forma de combater a obesidade, desde
exercicios de longa duracdo a mais brandos e baixa intensidade, até uma dieta
balanceada.

Percebe-se assim, que a Educacdo Fisica é extremamente necessaria neste
processo, pois a presenca de um Profissional de Educacdo Fisica € capaz de
aprimorar todos os beneficios citados através do melhoramento no desempenho das
atividades que proporcionam a queima de gordura e combatem a obesidade. Pode-se
inferir ainda que é indispensavel a presenca de outros profissionais, trabalhando em
conjunto para transformar a vida de uma pessoa obesa diante da realidade em que
vive. Sendo assim, € importante que os espacos para acolher este publico sejam cada
vez mais amplos no sentido de atendimento e escuta, como também trabalhando de

forma planejada para uma melhor eficacia no tratamento contra a obesidade.



Portanto, tem-se que o exercicio fisico € a maneira mais eficiente e eficaz para

o tratamento e para o combate a doenca chamada obesidade.
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