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Resumo: O objetivo deste estudo foi investigar a relacdo entre atividade fisica e a satde
cardiovascular. A pratica regular de atividade fisica traz multiplos beneficios a saude
cardiovascular e geral, incluindo reducdo do risco de doengas crbnicas nao
transmissiveis como obesidade, hipertensdo e diabetes. Programas que promovem
atividades fisicas variadas, como exercicios aerdbicos, de resisténcia e de flexibilidade,
sdo essenciais para melhorar a qualidade de vida e prevenir doengas, exigindo politicas
integradas e ambientes favoraveis a pratica regular de exercicios. A presente pesquisa
é definida como uma investigacdo bibliografica qualitativa e exploratéria, realizada nas
bases de dados: SciElo, PubMed, Biblioteca Virtual de Saide — BVS e LILACS para
selecionar o material de estudo para a escrita do artigo. A atividade fisica regular €
fundamental para promover o bem-estar fisico e mental, fortalecendo o sistema
cardiovascular, prevenindo doencas cronicas ndao transmissiveis como hipertenséo e
diabetes, melhorando a satde 6ssea e muscular, reduzindo o estresse e a ansiedade, e
aumentando a autoestima. Investir em programas que incentivem a atividade fisica em
diferentes contextos é essencial para combater o sedentarismo e melhorar a qualidade

de vida globalmente.
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Abstract: The aim of this study was to investigate the relationship between physical
activity and cardiovascular health. Regular physical activity brings multiple benefits to
cardiovascular and general health, including reducing the risk of chronic non-
communicable diseases such as obesity, hypertension and diabetes. Programs that
promote a variety of physical activities, such as aerobic, resistance and flexibility
exercises, are essential to improve quality of life and prevent diseases, requiring
integrated policies and environments favorable to regular exercise. This research is
defined as a qualitative and exploratory bibliographic investigation, carried out in the
databases: SciElo, PubMed, Virtual Health Library — VHL and LILACS to select the
study material for writing the article. Regular physical activity is essential for
promoting physical and mental well-being, strengthening the cardiovascular system,
preventing chronic non-communicable diseases such as hypertension and diabetes,
improving bone and muscle health, reducing stress and anxiety, and increasing self-
esteem. Investing in programs that encourage physical activity in different contexts is
essential to combat a sedentary lifestyle and improve quality of life globally.

Keywords: Physical Activity; Cardiovascular Diseases; Health; Prevention.
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INTRODUCAO

Desde o século XX, o termo saude tem sido definido como a combinacéo de diferentes
aspectos do comportamento humano, que afetam o bem-estar fisico, mental e social
(PITANGA, 2002). Nesse contexto, é crucial entender que o coracdo desempenha um papel
fundamental em nosso organismo. As células fornecem nutricdo e oxigénio por meio das
pulsacdes ritmicas do corag¢do. Manter um corpo saudavel depende da condicéo do coragdo, que
requer exercicios regulares para se manter em forma.

A atividade fisica é definida como qualquer movimento corporal produzido pelos
musculos esqueléticos em qualquer ambiente que exija gasto energético, incluindo desde a
execucdo de tarefas domésticas, deslocamentos, atividades de lazer, até atividades realizadas
durante o trabalho (OMS, 2018). Sua pratica esta diretamente ligada a reducdo da morbidade e
mortalidade por doencas cronicas ndo transmissiveis e a melhoria da qualidade de vida, uma
vez que a inatividade fisica se tornou o quarto principal fator de risco para morte em todo o
mundo (OMS, 2010; SILVA et al., 2018; HUNTER et al., 2018).

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), a inatividade fisica é classificada
como o quarto fator de risco global para a mortalidade. Isso se deve ao fato de que a inatividade
fisica € um dos principais fatores que contribuem para o surgimento de doencas cronicas ndo
transmissiveis no Brasil. Estudos recentes mostram que praticar atividade fisica regularmente
podera retardar o surgimento e o avancgo de doencas cronicas e perpetuar o funcionamento fisico
(SILVA Ll et al., 2012; REZENDE LF et al., 2015; ZAGO AS, 2010).

Com o decorrer dos anos, a evolucdo da tecnologia e a automatizacdo de determinados
processos tém influenciado amplamente o dia a dia, resultando em uma diminuigdo na prética
de atividades fisicas ou motoras de maneira geral, seja no ambiente profissional, doméstico ou
de lazer (MOURAO ARC et al., 2013).

A atividade fisica regular (AF) reduz o risco de vérias doencas cronicas para adultos
mais velhos, como doenca coronaria, hipertensdo, diabetes, desordens metabdlicas e varios
estados emocionais perigosos, como a depressao (BLAIR & CONNELLY, 1996). Portanto, um
aumento do nivel de atividade pode ter um impacto significativo na reducdo da morbilidade e,
posteriormente, da mortalidade da populacédo em geral, bem como na populacéo idosa (BLAIR,
KOHL, BARLOW, PAFFENBARGER, GIBONS JUNIOR & MAVCERA, 1995).

A pesquisa clinica mostra que a morbilidade e a mortalidade estdo ligadas. No entanto,
novos dados indicam que esses resultados devem ser complementados com informagdes acerca

da qualidade de vida relacionada a saude (BROWN, WANG, WARD, EBBELING,
3
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FORTLAGE, PULEO, BENSON & RIPPE, 1995). E por isso que é importante a pratica de
atividade fisica com regularidade, pois melhora a salde, reduz a mortalidade, melhora a
qualidade de vida e beneficia tanto a saude mental quanto fisica (SILVA, CAVALCANTE
NETO, 2014).

Habitos saudaveis tém sido amplamente discutidos na sociedade, ndo apenas para
melhorar a salde, mas também para promover o autocuidado (MONTEIRO, FARO, 2006). No
entanto, criancas e adolescentes em paises desenvolvidos ou em desenvolvimento estdo cada
vez mais sedentarios. Além disso, 0s habitos alimentares sdo pobres em nutrientes. Observa-se
um acréscimo do nimero de jovens e criangas sedentarios em nagdes ricas ou em crescimento.
As dietas incluem uma grande quantidade de produtos hipercaldricos predominantemente
alimentados e extremamente processados (PEREIRA et al., 2017).

Nesse contexto, verifica-se que idosos aposentados, que ndo precisam mais se
locomoverem para o trabalho, acabam passando boa parte do tempo em casa, diferentemente
de idosos que ainda estéo ativos no mercado de trabalho e que necessitam se transportar de um
local para outro devido as exigéncias da atividade profissional. Portanto, € imprescindivel
encorajar a pratica de deslocamentos ativos ao decorrer do processo de envelhecimento
(MADEIRA MC et al., 2013).

A atividade fisica regular ajuda a prevenir e controlar doencas crbnicas nao
transmissiveis, melhorando a mobilidade, a capacidade funcional e a qualidade de vida em todas
as fases da vida, especialmente no processo de envelhecimento. Além de incentivar 0s
individuos a fazer exercicios, é importante incluir atividades para fortalecer os musculos e
manter o equilibrio, com o objetivo de aprimorar a aptiddo fisica e garantir as capacidades
funcionais, resultando em maior independéncia fisica para o publico-alvo (MATSUDO SMM,
2009).

Todavia a atividade fisica € um vetor importante ndo s6 para a melhoria da satde do
individuo, mas também para a salde publica, despertando e promovendo mudancas no
comportamento dos individuos e da sociedade, aumentando o bem-estar (OMS, 2011). Segundo
SOUZA JL et al.,, (2014), a atividade fisica pode ajudar a prevenir algumas doencas
cardiovasculares, como hipertensdo, doenca arterial coronariana, infarto do miocérdio e
insuficiéncia cardiaca. A inclusdo regular de atividade fisica, mesmo aquelas que ndo séo
estruturadas com um objetivo especifico, ou atividades relacionadas frequentemente ao dia a
dia dos individuos, como atividades de lazer e afazeres domesticos, oferece beneficios

importantes para a reducdo do sedentarismo e a reverséo da inatividade fisica.
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Adotar uma conduta fisicamente ativa e permanecer nesse novo modo de vida € visto
como um desafio que combina complexidade e dinamismo. Esse processo é influenciado por
varios elementos, como a motivacdo individual e comportamental, bem como aspectos
ambientais que podem incentivar ou dificultar a préatica de atividades fisicas ao ar livre ou em
espacos fechados (SOUZA JL et al., 2014). E importante compreender que a atividade fisica é
um tipo de comportamento fundamental para o bom funcionamento do corpo humano, bem
como efeitos psicologicos que melhoram o pensamento, 0 comportamento social e a cultura das
pessoas (Miranda et al., 2012).

Para promover a salde, o tempo livre também é necessario, pois inclui atividades
sociais, atividade fisica e alimentacdo saudavel, e o estresse no cotidiano diminui (LOPES;
SILVA, 2018). Praticar atividade fisica assiduamente beneficia ndo somente a salde
cardiovascular, mas o corpo como um todo. Trinta minutos de caminhada diariamente ajudam
a prevenir ataques cardiacos e problemas do coracdo, controlar a pressdo arterial, reduzir os
niveis de colesterol, fortalecer os 0ssos e tonificar os musculos, além de beneficiar a qualidade
do sono e o equilibrio do peso corporal.

Diante do cenério da saude mundial, o objetivo deste artigo foi investigar a relacdo entre

a atividade fisica e a saude cardiovascular.

METODOLOGIA

A presente pesquisa é definida como uma investigacdo bibliografica qualitativa e
exploratéria, sendo fundamentada, inicialmente, em fontes secundarias, como artigos
cientificos e dissertacdes de mestrado, que abordam os principais temas pertinentes ao estudo.
As buscas foram realizadas nas bases de dados: SciElo, PubMed, Biblioteca Virtual de Saude
—BVS e LILACS para selecionar o material de estudo para a escrita do artigo.

Segundo Marconi e Lakatos (1999), a pesquisa exploratdria é aquela que visa a
construcdo de questdes ou identificacdo de problemas, com a intencéo de: a) formular hipdteses;
b) aprofundar a compreensdo do pesquisador em relacdo ao ambiente, fatos ou eventos,
evoluindo para a realizacdo de estudos futuros mais detalhados; c) modificar e explicar
conceitos existentes.

Os autores esclarecem que “a pesquisa ¢ realizada apds o estudo bibliogréfico, para que
0 pesquisador tenha uma boa compreensdo sobre o tema, pois é neste percurso que ele
estabelece os objetivos da pesquisa” (MARCONI e LAKATOS, 1999, p. 23). Quanto a natureza

qualitativa da pesquisa, Oliveira (1999) observa que se trata de uma abordagem que ndo se
5
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baseia exclusivamente em analises estatisticas para suas inferéncias, nem em métodos

quantitativos para a coleta e tratamento dos dados.

RESULTADOS E DISCUSSAO
BENEFICIOS DA ATIVIDADE FISICA X SAUDE CARDIOVASCULAR

Segundo Rodrigues et al., (2017) a atividade fisica regular traz uma série de beneficios
a saude, incluindo a reducdo do risco de obesidade, hipertensdo, dislipidemia e resisténcia a
insulina. Portanto, a atividade fisica gera impacto positivo na satde cardiovascular, aumentando
a funcdo cardiopulmonar e reduzindo o risco de doencas cardiovasculares.

Na maioria dos paises desenvolvidos, a proporcao de individuos acometidos de doencas
cardiovasculares aumentou significativamente nos ultimos anos. Atualmente, as pessoas vivem
mais tempo, mesmo quando sofrem de doencas cronicas por um longo periodo, 0 que aumenta
a probabilidade de dependéncia (CUNNINGHAM, PATERSON, HIMANN & RECHNITZER,
1993).

Entdo, é fundamental descobrir os elementos que podem ajudar na transi¢do de salde
para inaptiddo ou saude. Isso nos permite desenvolver métodos preventivos para viver
independentemente (BROWNE, MCGEE & O'BOYLE, 1997). Assim, para criar programas
gue melhorem a saude dos individuos, € necessario compreender os elementos que influenciam
a atividade fisica e os indicadores de saide (NIES & KERSHAW, 2002).

A atividade fisica também melhora a salde 6ssea e muscular, reduzindo o risco de
quedas e fraturas em idosos (ALMEIDA; RAMOS, 2021). Deve-se notar que a atividade fisica
tem um impacto positivo na salide mental. A atividade regular esta associada a reducédo do
estresse e da ansiedade, bem como a melhora da qualidade do sono e da autoestima.

Os beneficios de se exercitar estdo diretamente ligados a participagdo em programas
disponiveis para a populacdo, que promovam atividades fisicas e fortalecam os vinculos
interpessoais e entre geracdes. Dados de pesquisas indicam que programas comunitarios podem
ter impacto na promocdo de exercicios de lazer entre os moradores locais, sendo uma
importante estratégia para reduzir desigualdades em relagdo a préatica de atividades fisicas e
torna-la mais acessivel e integrada as rotinas da comunidade (FERNANDES AP et al., 2015).

Segundo Ide, Martins e Segri (2020), a pratica de atividade fisica pode ser categorizada
em trés formas principais: atividade fisica no trabalho, atividade fisica recreativa e atividade

fisica de locomocdo. A atividade fisica no trabalho envolve tarefas realizadas durante o

6
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expediente, como levantar pesos e fazer caminhadas. A atividade fisica recreativa abrange
praticas como esportes, danca e caminhadas por lazer. A atividade fisica de locomocéo é aquela
realizada nos deslocamentos diarios, seja caminhando ou pedalando para o trabalho ou escola.

Os beneficios da atividade fisica na saude sdo explicados por uma variedade de
mecanismos fisioldgicos (Rodrigues et al., 2017). Praticar exercicios fisicos favorece a
circulagdo sanguinea, resultando em melhor oxigenacgdo dos tecidos e maior eliminacéo de
substancias provenientes do metabolismo. Esses processos fortalecem o sistema cardiovascular
e apoiam o equilibrio metabolico, destacando a atividade fisica como uma estratégia essencial
para o estimulo da saude fisica e do bem-estar geral.

Além disso, a prética de atividade fisica auxilia na liberagcdo de substancias como
horménios e neurotransmissores com efeitos benéficos para a saude, como a endorfina, que
influencia positivamente o bem-estar mental. As orientacdes sobre a quantidade e o tipo de
exercicio fisico recomendados para preservar a saude variam conforme a idade, sexo, aptidao
fisica e condicBes de salde de cada pessoa. No geral, as diretrizes recomendam no minimo 150
minutos de atividade fisica moderada ou 75 minutos de atividade vigorosa por semana, além de
atividades voltadas para a tonificagdo muscular e flexibilidade (RODRIGUES et al., 2017).

Exercicios aer6bicos, como caminhada, corrida, natacdo, ciclismo e danc¢a, séo
recomendados para melhorar a satde cardiovascular e respiratoria e auxiliar no controle do
peso. O treinamento de forga, como levantar pesos e usar equipamentos de resisténcia, €
importante para construir forca muscular e melhorar a densidade dssea.

A prética de exercicios fisicos € fundamental para os individuos, certamente que a
modernidade esta levando as pessoas a serem menos ativas, diminuindo assim a quantidade de
calorias gastas nas atividades do dia a dia. Isso resulta em um aumento das doengas cronicas
ndo transmissiveis e, consequentemente, em uma reducao da qualidade de vida.

Segundo Okuma (2008), a pratica de atividades fisicas estimula diversas funcbes do
corpo, agindo como um meio de prevencdo e tratamento de doencas cronicas nao
transmissiveis, além de contribuir para a realizacao das atividades diarias e a independéncia dos
idosos por meio da manutencdo do sistema locomotor. A pratica regular de exercicios fisicos
esta ligada & promocéo da salde e & melhoria da qualidade de vida dos individuos.

De acordo com Matsudo e Lillo (2018), treinamentos de flexibilidade como
alongamento, ioga e pilates sdo fundamentais para manter a flexibilidade muscular e articular,
prevenir lesdes e melhorar a postura. Tais modalidades ndo sao apenas ferramentas para o bem-

estar fisico e mental, mas também formas de promover o equilibrio mental e emocional através
7
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da conexdo corpo-mente. O alongamento regular, a pratica da ioga e o pilates ndo so fortalecem
0s musculos e aumentam a flexibilidade, mas tambeém proporcionam um espaco para o0
relaxamento e a consciéncia corporal, essenciais para um estilo de vida saudavel e ativo.

Qualidade de vida pode ser simplesmente definida como satisfacdo pessoal com a vida.
Este conceito envolve muitos aspectos, como manter a capacidade de funcionamento, estatuto
socioecondmico, bem-estar e estado de satde (ERMIDA, 2000). Portanto, qualidade de vida
relacionada a salde ndo € apenas a auséncia de doencas, mas 0 bem-estar fisico, mental e
emocional nas tarefas diarias.

A qualidade de vida caracteriza-se como um estado de equilibrio nos vérios dominios
que constituem uma pessoa, sejam eles pessoais, psicoldgicos, bioldgicos, sociais, emocionais,
espirituais e/ou intelectuais, conduzindo nessa perspectiva a uma sensacdo de bem-estar.
Intervencgdes que perturbam qualquer um desses dominios afetam a qualidade de vida (REIS et
al., 2017).

Nesse contexto, a falta de atividade fisica associada & obesidade e aos habitos
alimentares inadequados pode levar ao aumento da pressdo arterial e altos niveis de estresse,
reduzindo a qualidade de vida (GONCALVES et al., 2016). Por outro lado, a atividade fisica,
0 movimento, os exercicios fisicos ou a préatica desportiva estdo diretamente relacionados com
a melhoria da qualidade de vida (DIAS et al., 2017).

ATIVIDADE FISICA X PREVENCAO DE DOENCAS CARDIOVASCULARES

As doencas cardiovasculares estdo relacionadas a diversas doencas do aparelho
circulatério (DE MELO NETO; DE OLIVEIRA; GOMES, 2017). A origem destas doencas é
frequentemente a formacéao de aterosclerose (acimulo de gordura nos vasos sanguineos) devido
a fatores nocivos como tabagismo, consumo de &lcool, ma alimentacdo e estilo de vida
sedentario (OPASb, 2023).

Apesar de a sociedade estar ciente dos maleficios da falta de atividade fisica, pouco ou
nada é feito para mudar o estilo de vida. O nimero de individuos que sofrem de transtornos
mentais comuns esta aumentando de forma alarmante, assim como a proporcao de individuos
que ndo praticam atividade fisica (SILVA, CAVALCANTE NETO, 2014).

Embora recomendado pela Organizacdo Mundial da Saude, a populacéo néo se desloca
tanto quanto deveria. Além disso, as condigdes insalubres de trabalho de muitos trabalhadores

representam um grande problema de salde publica. Portanto, vale ressaltar que grande parte
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dos trabalhadores esta vulneravel as doencas cronicas ndo transmissiveis (DCNT) devido a
elevada inatividade fisica (SILVA et al., 2018).

A falta de atividade fisica pode desencadear efeitos negativos para a saude humana. A
salde ndo é apenas uma questdo de presenca ou auséncia de doenca; outros fatores ou efeitos
indiretos sdo determinantes para essa defini¢cdo. Na verdade, a satde de um individuo esta se
tornando cada vez mais importante, ndo apenas na defini¢do politica de satde, mas também em
politicas de outros setores, cujo impacto se reflete no estado de salude da populacdo. Os
determinantes da salde e suas a¢fes sdo fundamentais para melhorar a satde da populagéo.
Para alcangar esta melhoria, é necessario envolver setores além da saude (Carrapato et al.,
2017).

As doencas cronicas ndo transmissiveis (DCNT) constituem um importante problema
de salde publica, causando mortalidade significativa em todo o mundo. Neste contexto, a
atividade fisica é uma das principais formas de intervencdo na prevencdo e controle destas
doengas (Malta, 2016). Para Almeida e Ramos (2021), as intervencGes baseadas na atividade
fisica podem reduzir significativamente o risco de doencas cronicas, como doencas
cardiovasculares, diabetes tipo 1, hipertensao e obesidade. Estas intervencdes também podem
ser eficazes no tratamento e controle destas doengas em individuos ja diagnosticados.

Conforme mencionado pelos autores, uma das principais formas de aumentar a pratica
de atividades fisicas é através da promocdo de programas de exercicios regulares,
personalizados de acordo com as particularidades de cada individuo, como idade, género,
condicdo de saude, capacidade fisica, nivel de atividade atual e preferéncias pessoais. Esses
programas devem abranger exercicios aerébicos, treinamento de forga e flexibilidade, sendo
essencial um planejamento cuidadoso e adaptado as necessidades especificas de cada pessoa.

A correlacdo entre atividade fisica e saude é considerada fundamental para melhorar a
qualidade de vida das pessoas (Poitras et al., 2016; Valdés-Badilla et al., 2019). Vérios autores
(Blair et al., 2001; Jakicic et al., 2019; Warburton et al., 2006; World Health Organization
[WHOQ], 2007, 2008, 2019) destacam os beneficios para a saude de ser fisicamente ativo,
incluindo a prevencdo secundaria de doenca coronariana, acidente vascular cerebral,
insuficiéncia cardiaca e pré-diabetes, que pode ser mais eficaz do que tomar medicamentos
(Naci e loannidis, 2015). Na verdade, o corpo humano foi projetado para se mover e, portanto,
requer atividade fisica regular para funcionar adequadamente, sendo benéfico e livre de doencas
(Baptista et al., 2011).
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Atividades aerdbicas como caminhada, corrida, natacao, ciclismo e danca sdo indicadas
para aprimorar a condigdo cardiovascular e respiratoria, além de contribuir para a regulagéo do
peso corporal. O exercicio de resisténcia, como levantamento de peso e utilizacdo de aparelhos
de resisténcia, é fundamental para o aumento da massa muscular e fortalecimento ésseo. Por
outro lado, o treino de flexibilidade, como alongamento, yoga e pilates, € crucial para manter a
elasticidade dos musculos e articulagdes, prevenir lesées e melhorar a postura (MATSUDO;
LILLO, 2018).

E importante incentivar a atividade fisica regular, definir metas realistas e mensuréaveis
e fornecer apoio emocional e motivacional para ajudar os pacientes a superar barreiras e
alcancar seus objetivos de salde e bem-estar.

Outras intervencdes incluem a criacdo de um ambiente propicio a atividade fisica, como
ciclovias, parques e espacos verdes. Essas estratégias incentivam atividades mais prazerosas,
que resultam em maior interesse pela pratica regular.

Ao promover um programa regular de exercicios, é importante garantir a seguranca dos
pacientes, especialmente aqueles com doencas pré-existentes, como doencas cardiacas,
pulmonares ou articulares. Portanto, é necessaria uma avaliacdo medica prévia e
acompanhamento regular por profissionais habilitados, como fisioterapeutas ou personal
trainers (MATSUDO; LILLO, 2018). Além disso, segundo Rodrigues et al., (2017), deve ser
realizado um programa de exercicios fisicos com reforco progressivo e individualizacéo para
evitar danos e garantir a adesdo do paciente a longo prazo.

A importancia da atividade fisica na prevencdo de doencas cronicas ndo transmissiveis
(DCNT) envolve o lazer fisico e o deslocamento, tornando o exercicio fisico parte integrante
do cotidiano das pessoas. Para tanto, deve-se considerar a implementacdo de programas de
educacdo em saude e promocédo de estilos de vida saudaveis (CARVALHO; NOGUEIRA,
2016).

Segundo SIMKIN e GROSS (1994), as pessoas que ndo mantiveram a participacdo em
programas de atividade fisica utilizavam estratégias para decidir e superar obstaculos. Neste
contexto, é claro que os sujeitos que sdo capazes de executar 0 seu plano de acdo serdo mais
fortes do que aqueles que ndo demonstram vontade ou capacidade (NIES & KERSHAW, 2002).

Nesse sentido, estudos tém demonstrado o impacto da atividade fisica na saude geral
dos individuos, ajudando a reduzir problemas osteomusculares, riscos cardiovasculares e
sindrome metabolica, além de melhorar a qualidade de vida geral dos individuos (PIANGA et

al., 2017; Oliveira; Andrade, 2013).
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CONCLUSAO

Em suma, a relacdo entre atividade fisica e salde cardiovascular, é evidente que a pratica
regular de exercicios desempenha um papel crucial na promocao do bem-estar fisico e mental
das pessoas.

A atividade fisica ndo apenas fortalece o sistema cardiovascular e reduz o risco de
doencas cronicas ndo transmissiveis, como também melhora a qualidade de vida em todas as
fases, desde a infancia até a terceira idade.

Ao adotar um estilo de vida ativo, individuos podem colher uma série de beneficios,
incluindo o controle do peso corporal, a prevencao de condi¢fes como hipertensdo e diabetes,
e a promocdo da saude 6ssea e muscular. Além disso, a préatica regular de atividade fisica esta
associada a melhoria da saude mental, reducdo do estresse e da ansiedade, e ao aumento da
autoestima.

Portanto, investir em programas que incentivem a atividade fisica em diversos
contextos, como lazer, trabalho e deslocamento, € essencial para combater os crescentes indices
de sedentarismo e suas consequéncias negativas para a salde publica. Ao promover um
ambiente propicio e educativo, podemos facilitar escolhas mais saudaveis e aumentar a
qualidade de vida das pessoas em todo o mundo.

Em resumo, a atividade fisica ndo deve ser vista apenas como uma pratica isolada, mas
como um componente fundamental de um estilo de vida saudavel e sustentavel, capaz de
promover ndo apenas a salde cardiovascular, mas o bem-estar global dos individuos e

comunidades.
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