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RESUMO: O dia mundial da atividade
fisica € comemorado no dia 06 de abril,
sendo uma data de incentivo a atividade
fisica e de alerta também para a populacao
com relacdo aos problemas de saude
decorrentes da nao realizacdo de atividades
fisicas regularmente. Assim, organizamos
na Universidade Federal do Parana (UFPR)
uma programacao junto a comunidade local
com atividades fisicas do contexto do lazer.
Como procedimentos metodologicos foi
feito um relato de como as atividades foram
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programadas e desenvolvidas e buscou-se
o dialogo com a literatura, particularmente
com os estudos da atividade fisica-saude
e lazer. Como resultados, as praticas
realizadas para além de mera propaganda
de incentivo a realizacdo de atividades
fisicas ou de alerta a populagdo, foram
um caminho para a construcdo de valores
e aprendizados sobre as atividades
realizadas.

PALAVRAS-CHAVE: Atividade fisica, lazer,
comunidade.

ABSTRACT: World physical activity day
is celebrated on April 6th, being a date to
encourage physical activity and alert the
population regarding health problems
resulting from not performing physical
activities regularly. Thus, at the Federal
University of Parana (UFPR) we organized
a program with the local community with
physical activities in the context of leisure.
As methodological procedures, a report
was made on how the activities were
programmed and developed and a dialogue
with the literature was sought, particularly
with studies of physical activity-health and
leisure. As a result, the practices carried
out, beyond mere propaganda to encourage
physical activity or alert the population, were

Atividade fisica, saude e lazer: datas comemorativas e desafios

Capitulo 1


http://lattes.cnpq.br/2926194172135936
http://lattes.cnpq.br/5208944598940957
http://lattes.cnpq.br/3265013017934653

a way to the construction of values and learning about the activities carried out.
KEYWORDS: Physical activity, leisure, community.

INTRODUGAO: HISTORICO DO DIA MUNDIAL DA ATIVIDADE FiSICA

O dia 6 de abril & conhecido por ser a data do Dia Mundial da Atividade Fisica,
reconhecida oficialmente pela Organizagdo Mundial da Saude (OMS). O dia tem como
objetivo o incentivo a pratica da atividade fisica em prol da saude.

A Organizagdo Mundial da Saude (OMS) que instituiu a data como forma de
promover a atividade fisica e prevenir o sedentarismo, que é o fator de risco com a maior
prevaléncia, o segundo em causa de mortes - matando mais que a hipercolesterolemia, a
obesidade, o diabetes e o tabagismo, sé ficando atras da hipertensdo - e 0 mais custoso
de todos os fatores de risco.

A data comemorativa do Dia Mundial da Atividade Fisica teve origem da data no
Programa Agita Sdo Paulo, criado pela Secretaria de Estado da Saude de Sdo Paulo em
parceria com a CELAFISCS — Centro de Estudos do Laboratério de Aptidao Fisica de Séao
Caetano do Sul, foi adotado como estratégia nacional. Dele surgiu o Agita Brasil, com apoio
do Ministério Publico da Saude. A iniciativa também ultrapassou fronteiras culminando no
Agita América.

Considerado como programa modelo de promog¢éo da saude pela OMS, foi decidido
em 2002 que o Dia Mundial da Saude teria como tema a promocgéo da atividade fisica.
Inspirado no movimento paulista, nascia o Agita Mundo. Pelo grande impacto, foi mantido
pela OMS como um evento permanente, a partir de entéo, o dia 6 de abril passou a ser o
Dia Mundial da Atividade Fisica.

Para celebrar o Dia Mundial da Atividade Fisica fizemos uma programacéao especial
que foi realizada na quinta-feira, 06 de abril de 2023 pelo Departamento de Educacgéo
Fisica (DEF) da Universidade Federal do Parana (UFPR). O evento foi aberto para toda a
comunidade e o inicio oficial foi as 9 horas, no DEF, no Centro Politécnico.

Instituido pela Organizagdo Mundial da Saude, o Dia Mundial da Atividade Fisica
foi criado como forma de combater o sedentarismo, como dissemos anteriormente,
incentivando o cuidado com a saude e a melhoria da qualidade de vida.

Neste texto, pretendemos analisar como foi a realizacdo do Dia Mundial da Atividade
Fisica no DEF/UFPR a partir da parceria entre docentes e estudos da atividades fisica-
saude e do lazer.

Os procedimentos metodoldgicos utilizados séo a descricéo da experiéncia de oferta
de atividades no DEF/UFPR no Dia Mundial da Atividade Fisica e o dialogo com a literatura,

especificamente os estudos que envolvem atividade fisica, salde e lazer.
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O DIA MUNDIAL DA ATIVIDADE FiSICA NA UFPR E OS ESTUDOS DA SAUDE

Na UFPR, a programacéo de atividades oferecidas a comunidade foi uma iniciativa
das professoras doutoras Maria Gisele dos Santos e Cinthia Lopes da Silva do DEF. A
programacao de atividades foi a que segue abaixo.
Programa:
*  9h00 as 10h00 — Atividade Fisica & Saude — Cada Movimento Conta... Mobi-

lidade Humana, Mexa-se. 6 de abril: Dia Mundial da Atividade Fisica. Local:
Departamento de Educacéo Fisica (DEF)

*  9h10 as 9h30 — Futsaque. Local: estacionamento do DEF

9h40 as 10h00 — Punhobol. Local: quadra aberta do Centro de Educacéo Fisica
e Desportos (CED)

10h10 as 10h30 — Futebol de cegos. Local: quadra aberta do CED
*11h30 as 12h00 — Danca. Local: gramado do RU Politécnico
+10h00 as 11h00 — Coreografias de dancas. Local: DEF
+ 10h00 as 11h00 — atividades de lazer. Local: DEF
* 11h30 as 13h30 — Slackline. Local: area verde do DEF

13h30 as 13h50 — coreografias de dancas calouros Educacéo Fisica
*  15h00 as 16h00 — coreografia de dancas. Local: DEF
+  15h30 as 16h30 — atividades de lazer. Local: DEF

Em comemoracgéo ao Dia Mundial da Atividade Fisica, os estudantes realizaram uma
série de atividades fisicas com o objetivo de incentivar a conscientizagdo da populagcéo
sobre a importancia de adotar um estilo de vida fisicamente mais ativo. Cerca de 80 alunos
participaram da programacao.

Um estudo internacional realizado pela OMS revela que em cada dois adultos, um
nao pratica atividade fisica regularmente. No total, 47% da populagéo brasileira estéa abaixo
da média de exercicios recomendados por médicos, professores de Educacado Fisica e
especialistas, que seria de 2h30 semanais de esforco moderado. O estudo afirma ainda
que realizar atividades fisicas diariamente é fundamental para prevenir e tratar doencas
cronicas nao transmissiveis, como doencas do cardiacas, acidentes vasculares cerebrais
e de colo do Utero.

Ao pensar em “atividade fisica” logo se pensa em uma pessoa ao ar livre caminhando,
correndo, ou dangando em um dia ensolarado e, sobre os beneficios € comum associar
atividade fisica com melhorias na qualidade de vida, bem-estar e disposi¢ao para realizar
as atividades do cotidiano, sendo assim, neste capitulo sera abordado alguns beneficios
psicolégicos que a atividade fisica pode oferecer para os seus praticantes.

Atividade fisica, saude e lazer: datas comemorativas e desafios Capitulo 1



Macedo et al. (2012) apresenta que a atividade fisica esta relacionada com varios
efeitos benéficos relacionados ao bem-estar psicoldgico da pessoa, como por exemplo:

Melhora do autoconceito, da autoestima e da imagem corporal, diminuicdo
dos niveis de estresse, de ansiedade, da depressao, da tensdo muscular e da
insonia, melhora do humor, aumento da disposicao fisica e mental, diminuigdo
do consumo de medicamentos como anti-hipertensivo, antidiabéticos orais,
insulina e tranquilizantes, melhora das funcées cognitivas e da socializagao.
(MACEDO et al., 2012, p. 20).

Guedes e Guedes (2022) discutem o conceito de exercicio, que se caracteriza por
qualgquer movimento muscular que provogque um gasto de energia maior do que em repouso,
portanto, quanto maior o nivel de atividade fisica maior o consumo de energia. Segundo
Pitanga, Pitanga e Beck (2019), existem muitos estudos que discutem a importancia da
pratica de atividades fisicas proporcionam muitos beneficios a saude, nesse sentido, a
atividade fisica pode proporcionar beneficios como melhor funcionamento dos sistemas do
corpo presentes no corpo humano. Canali e Kruel (2001) discutem a estreita relacéo entre
atividade fisica e sistema hormonal, ressaltando que o exercicio atua como estimulante
para varios hormoénios e fator inibitério para outros. Segundo Santos (2013) existem 5
principais horménios envolvidos na regulagdo do sistema energético durante o exercicio:
catecolaminas, insulina, glucagon, cortisol e horménio do crescimento.

Pode-se dizer que cada tipo de atividade fisica pode ter niveis variados de
intensidade, e todas as atividades propostas neste dia Mundial da Atividade Fisica
pode oscilar entre altos e baixos. De acordo com as Diretrizes de Atividade Fisica para
a Populacdo Brasileira, os adultos devem fazer pelo menos 150 minutos de exercicios
leves a moderados por semana ou 75 minutos de intensidade vigorosa para beneficios
a saude. Ha que se considerar que com a epidemia a taxa de desemprego aumentou
significativamente, sendo que as pessoas passaram a ter mais tempo, porém por outro
lado, ficam mais dependentes de projetos de politicas publicas ou de uma programacao
oferecida pelas universidades como forma de extenséao.

Ao realizar atividades fisicas os sistemas fisioldgicos que compdem o corpo humano
s@o despertos, a partir dai ocorrem inimeras reagbes quimicas que s&0 responsaveis
pelo fornecimento de energia para os tecidos, para que assim possa ocorrer a contragdo
muscular e 0 movimento ser realizado de forma concreta. Gongalves (2018) chama atencao
em relagdo ao primeiro momento de uma atividade aerobica, sendo possivel perceber
que ocorre uma falta de oxigénio e a frequéncia cardiaca aumenta, pois 0 corpo precisa
entender que saiu de um estado de repouso para um estado de gasto energético, sendo
assim, sabe-se que o musculo precisa de energia para contrair e movimentar, essa energia
€ adquirida através da alimentagéo e partir dai se tem os carboidratos, as proteinas e os
lipideos.

Portanto, Pinheiro (2020) apresenta que os sistemas responsaveis por fornecer
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energia para o masculo no inicio da atividade fisica sdo o ATP-CP e o glicolitico, ambos
sdo anaerObios e ndo dependem de oxigénio para produzir energia, porém, como as
atividades fisica planejadas neste evento foi de longa duracgdo, o sistema que passa a
predominar é o aerdbio, utilizando o oxigénio para gerar energia através das gorduras e
dos carboidratos, pois esse sistema & mais eficaz para ressintetizar o ATP em intensidades
maximas, possibilitando que a atividade fisica foi realizada por um tempo prolongado
evitando a fadiga muscular. Além disso, Pinheiro (2020) aponta para algumas adaptagtes
cardiorrespiratérias e musculoesqueléticas que as atividades fisicas aerobicas oferecem
para seus praticantes, como por exemplo o aumento do volume sistolico e do débito
cardiaco maximo, aumento no tamanho e no nimero das mitocondrias, na quantidade de
mioglobinas e da capilarizacéo.

Xavier, Giustina e Carminatti (2000) enfatizam que, para iniciantes, caminhar em
uma velocidade entre 5 e 9 km/h é considerado leve, pode ser mantido por 30 minutos
nos primeiros dias, depois aumentar gradualmente para 60 minutos ou mais, dependendo
do nivel de condicionamento fisico do individuo. De acordo com as Diretrizes de Atividade
Fisica para a Populacéo Brasileira, os adultos devem fazer pelo menos 150 minutos de
exercicios leves a moderados por semana ou 75 minutos de intensidade vigorosa para
obter beneficios a saude. Deve-se notar que desde esta epidemia, a taxa de desemprego
aumentou significativamente, portanto, quanto mais vocé pratica esportes, maiores sdo os
beneficios.

De acordo com Dominiciano, Aradjo e Machado (2010) existem alguns beneficios
fisiologicos principais relacionados a atividade aerdbica sendo eles: aumento do volume
plasmatico; hipertrofia ou aumento do volume do coracédo; diminuicdo da frequéncia
cardiaca em repouso; maior volume de eje¢cdo ocasionando uma melhor contratilidade
do miocérdio; aumento do débito cardiaco maximo; aumento na extracdo de oxigénio do
sangue; melhor distribuicdo sanguinea por mais partes do corpo; diminui¢do nos niveis de
hiperventilagédo. As atividades aero6bicas leves utilizam os lipidios como principal fonte de
energia, logo, quanto menor a intensidade maior vai ser a queima de gordura corporal, ja
em atividades aerobicas de alta intensidade, a principal fonte de energia sera o carboidrato
(SOUZA, p. 75, 2017).

Destaca-se que, conforme a atividade fisica realizada, ambos os sistemas
metabdlicos aerbébico e anaerdbico podem estar presentes, a diferenca é que em certos
momentos um vai predominar mais que o outro, sendo assim, pode se dizer que as
Atividades Fisicas realizadas sdo atividades completas que agrupa esses dois sistemas
metabdlicos oferecendo beneficios significativos para o praticante. O metabolismo
energético anaerdbico oferece beneficios parecidos com o do sistema aerdbico, em
especial eles sé@o responsaveis pela queima de calorias em repouso, diminuicao dos niveis
de presséo arterial e da massa gorda. Durante os sprints realizados durante uma Atividade
Fisica, o corpo precisa de uma energia rapida, sendo assim, existe a predominancia do
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sistema energético anaerdbico que tem como principal fonte de energia os carboidratos
(DOMINICIANO, ARAUJO E MACHADO, 2010, p. 77).

Costa (2008) apresenta algumas explicagcdes acerca da agéo da atividade fisica, em
relacéo aos beneficios psicolégicos contra a depressao e a ansiedade, uma das explica¢des
esta relacionada a liberagéo de endorfina durante a atividade fisica, que produz uma euforia
natural capaz de aliviar os sintomas da depressé&o, uma outra explicacdo se relaciona
com a regularizagdo da neurotransmissao da noradrenalina e da serotonina, através da
atividade fisica, causando, também o alivio dos sintomas depressivos. Além disso, existe
a explicagéo cognitiva ou psicologica que acredita que ao realizar atividade fisica regular a
pessoa consequentemente tem uma melhora da percepc¢ao de sua imagem corporal, e de
sua autoestima, em vista dessas explicacoes infere-se que a atividade fisica pode ser um
aliado para o bem-estar fisico, social e mental do praticante, podendo prevenir a ocorréncia
de alguns transtornos e reduzir os sintomas de transtornos mentais como a depresséo, a
ansiedade, as fobias, a sindrome do péanico entre outras. Ressalta-se que a liberacdo da
noradrenalina e da serotonina sdo extremamente importantes para as pessoas, mesmo
que ndo sejam acometidas por transtornos, atuando principalmente como uma pratica
preventiva.

Percebe-se que ao realizar atividade fisica o cérebro libera uma série de substéancias
que contribuem e auxiliam para diminuir os sintomas da depressao e de dores corporais,
duas dessas substancias se chamam endorfina e dopamina que influenciam no humor e na
emocao, valendo ressaltar que mesmo ap6s o término da atividade fisica as substancias
ainda continuam sendo liberadas potencializando os beneficios daquela pratica de modo
prolongado.

AS PARCERIAS E ESTUDOS PROVENIENTES DA ATIVIDADE FiSICA-SAUDE
E DO LAZER:’ POTENCIALIZANDO AS ATIVIDADES NO DIA MUNDIAL DA
ATIVIDADE FISICA NA UFPR

Como podemos observar ha inumeros beneficios do ponto de vista fisiologico e
mental decorrentes da realizacéo de atividades fisicas. A programacgéao realizada na UFPR
contou com atividades fisicas especificas que consideramos como atividades do contexto
do lazer. Isso porque as pessoas que participaram foram de livre e espontanea vontade,
no tempo que tinham disponivel e puderam escolher o que fazer dentro da programacao
oferecida. Esses sdo elementos fundamentais que caracterizam o lazer. De acordo com
Marcellino (1987) o lazer é elemento da vida produzido historicamente, da qual emergem
valores questionadores da sociedade como um todo, e que também pode exercer influéncias
na estrutura social vigente. O conceito de lazer defendido pelo autor é:

cultura — compreendida no sentido mais amplo - vivenciada no tempo
disponivel. Ndo se busca, pelo menos fundamentalmente, outra recompensa
além da satisfacdo provocada pela situacédo. A disponibilidade de tempo
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significa a possibilidade de opgao pela atividade pratica ou contemplativa
(p.31).

Assim, os estudantes da UFPR que participaram das atividades fisica o fizeram
integradas no contexto do lazer. Isso foi possivel de se observar nas varias atividades
oferecidas, por exemplo, as atividades que envolviam o ritmo como danca e coreografias,
os préprios estudantes ao participarem das mesmas puderam criar suas coreografias,
utilizando da imaginagéo e da linguagem corporal para as produgdes coreograficas.

No slackline foi curioso o encontro entre os estudantes. No periodo oferecido da
atividade foi possivel auxiliar no slackline cerca de 25 estudantes, alguns ja tinham dominio
da pratica e outros eram iniciantes. Esse foi um momento de compartilhamento néo
somente do aprendizado do slackline, mas também das trocas feitas entre os estudantes,
0 momento para a sociabilidade entre eles. Vale dizer que a atual localizacdo do DEF
ndo é um ambiente que permite as trocas sociais facilmente, o espaco ndo conta com
equipamentos como lanchonetes, cafés ou quiosques que poderiam ser uma forma de
encontro entre as pessoas, a sociabilidade precisa ser criada, a partir da invencéo de
atividades como foi no dia Mundial da Atividade Fisica.

As atividades realizadas no contexto do lazer envolveram um tipo de aprendizado
que no lazer denomina-se de duplo processo educativo, a educacédo para e pelo lazer. No
caso, a praticas de atividades do contexto do lazer proporcionou o aprendizado da propria
atividade e de valores que sdo questionadores das sociedades atuais, em que os sujeitos
séo cotidianamente incentivados a manterem uma conduta excludente e individualista. Ao
inverso disso, as atividades realizadas na UFPR no Dia Mundial da Atividade Fisica reuniram
as pessoas, viabilizando a troca entre elas de aprendizados sobre as praticas e valores
como a solidariedade ao ajudar o colega a andar na fita de slackline respeitando o seu
tempo para se deslocar pela fita. Outro valor presente que foi possivel de se observar foi a
amizade entre eles e colaboracéo fazendo com que as atividades sempre fossem realizadas
por grupos de pessoas, colegas entre si e modo a se fazer a atividade compartilhada. Nota-
se assim que, a amizade, a colaboracgéao, a solidariedade foram valores mobilizados a partir
das atividades realizadas no Dia Mundial da Atividade Fisica.

A educagédo para o lazer € uma face do processo educativo que ao proporcionar
uma atividade motivadora de valores positivos como as que foram realizadas promove
uma educacgdo para a vida das pessoas, de modo que elas terdo mais chances de incluir
em seu cotidiano as atividades vivenciadas no contexto do lazer. A educagéo pelo lazer €
a face da educagédo que se da realizando a atividade do contexto do lazer, é o lazer em si
que promove o0s elementos que comentamos anteriormente com relagdo as experiéncias
e valores.

Portanto, vemos que a aproximagcdo dos estudos que indicam o0s beneficios
fisiologicos da atividade fisica e do lazer potencializam os processos educativos de modo
que as pessoas passem a gostar do que fazer, da pratica realizada e, com isso, ha maiores
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chances dessa pratica ser integrada em seu cotidiano como um habito de vida.

A CONTINUIDADE DO DIA MUNDII~\L DA ATIVIDADE FiSICA A PARTIR DE
OUTROS PROJETOS DE EXTENSAO DA UFPR

Como forma de continuidade das ag¢des em prol das atividades fisica no contexto
do lazer na UFPR estdo em andamento alguns projetos, tais como “A promogéo da saude
e qualidade de vida de criangas que praticam ginastica” e “Lazer, educagéo e saude”. O
projeto “A promocgao da salde e qualidade de vida de criangas que praticam ginastica”,
coordenado pela profa. Maria Gisele dos Santos e Vice -Coordenadora Soraya Coérrea
Domingues. Trata-se de uma acdo processual e continua de caracter educativa, social e
cultural, cientifica e tecnoldgica, com o objetivo de agir na extensao e formar académicos
sobre qualidade de vida, das criancas que praticam ginasticas, no Departamento de
Educacéo Fisica. Pois, a qualidade de vida é de fundamental importéncia para se entender
as relagdes do ser humano com a percepgao de como esta a sua saude. Indica o nivel das
condig¢des bésicas e suplementares do ser humano. Estas condi¢gdes envolvem desde o
bem-estar fisico, mental, psicol6gico e emocional, os relacionamentos sociais, como familia
e amigos, e, também, a saude, a educacgéo e outros pardmetros que afetam a vida humana.
Para a OMS, a definicdo de qualidade de vida € a “a percepgao que um individuo tem sobre
a sua posi¢ao na vida, dentro do contexto dos sistemas de cultura e valores nos quais esta
inserido e em relagdo aos seus objetivos, expectativas, padrées e preocupacdes”. Trata-
se de uma definicdo que contempla a influéncia da sadde fisica e psicoldgica, nivel de
independéncia, relagdes sociais, crencas pessoais e das suas relagdes com caracteristicas
inerentes ao respectivo meio na avaliagéo subjetiva da qualidade de vida individual. Neste
sentido, poderemos afirmar que a qualidade de vida pode ser um fator de transformacéo
social, através do dialogo entre universidade e comunidade extensionista, construindo a
“satisfacéo do individuo no que diz respeito a sua vida quotidiana”.

O projeto “Lazer, educagéo e saude” € coordenado pela professora Cinthia Lopes
da Silva e conta com a colaboragéo dos professores doutores da UFPR Maria Gisele dos
Santos e Soraya Correa Domingues e o auxilio com atividades circenses do professor
doutor Bruno Barth Pinto Tucunduva. O projeto tem trés principais ac¢des: 1) realizagéo
de lives sobre temas relacionados ao lazer, educagéo e saude a serem transmitidas pelo
canal do YouTube da rede internacional de académicos Eurosci Network; 2) Oferecimento
da pratica do slackline aos académicos do DEF nos horarios que tiverem intervalo para o
almoco em um dia da semana e 3) colbnia de férias a ser oferecida a estudantes de escola
publica de Curitiba/PR em duas semanas no més de dezembro de 2023.

As acdes do projeto “Lazer, educacdo e salde” buscam, ainda, a minimizacdo
das barreiras sociais do lazer, de modo que populacdo possa ter acesso sem custo as
atividades, além do duplo aspecto educativo do lazer que podera ser uma contribuicdo
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para que as pessoas integrem as atividades em seu cotidiano cumprindo assim com as
premissas que dao base para a comemoracgéo do Dia Mundial da Atividade Fisica.

CONSIDERAGCOES FINAIS

As préaticas realizadas no Dia Mundial da Atividade Fisica na UFPR, para além de
mera propaganda de incentivo a realizagdo de atividades fisicas ou de alerta a populagéo,
foram um caminho para a construcdo de valores e aprendizados sobre as atividades
realizadas.

Outros estudos e investigagdes sobre as realizacdo de atividades fisicas em dias
comemorativos sdo bem-vindos, ja que podem ser também uma forma de estreitar as
relacbes entre a universidade e a comunidade, e entre 0 ensino, a pesquisa e a extensao.

A atividade fisica utiliza diversos sistemas fisiolégicos, e que através destes
sistemas ocorrem muitos beneficios para as pessoas, conclui-se que os efeitos
fisiolbgicos e beneficios obtidos através da atividade fisica podem ser caracterizados por:
reducdo do percentual de gordura, diminuicdo dos niveis de pressao sistolica, melhor
funcionamento dos sistemas fisiol6gicos sistemas, maior utilizagcdo de lipidios como fonte
de energia, melhor redistribuicdo do fluxo sanguineo nos tecidos, estimula a produgéo de
horménios responséaveis por uma infinidade de interacdes fisiologicas, fortalece o sistema
cardiorrespiratério, reduz o colesterol entre outros.

Os beneficios e efeitos psicolégicos da atividade fisica estdo relacionados a
diminuicdo dos niveis de estresse, melhora da depressdao e ansiedade, melhora das
relacdes sociais e funcdes cognitivas, melhor percepcéo da imagem corporal e autoestima,
maior sensacdo de alegria e bem-estar devido a horménios excitatérios como endorfinas.
Além desses beneficios, existem muitos outros, porém, cada pessoa tera um retorno
especifico relacionado aos beneficios, mas algo que se pode afirmar com muita certeza é
que quem inclui a atividade fisica em sua rotina diaria tera alguns beneficios fisioldgicos e
beneficio psicologico.

Além disso, foi possivel perceber que além de proporcionar efeitos benéficos ao
organismo humano, a atividade fisica tem participacdo preventiva e combativa contra

algumas doengas como obesidade, depressdo e sedentarismo.
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