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A PRATICA REGULAR DE ATIVIDADES FISICAS NA PROMOCAO DA SAUDE E
PREVENCAO DE DOENCAS CRONICAS
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Introducao: A pratica regular de atividades fisicas é amplamente reconhecida como uma
das principais estratégias para a promocao da saude e prevencao de doengas cronicas
nao transmissiveis (DCNTSs), como diabetes tipo 2, hipertensao, doencas cardiovasculares
e obesidade. Além disso, o exercicio fisico desempenha um papel importante na melhoria
do bem-estar fisico e mental, contribuindo para a qualidade de vida. Objetivo: O
presente estudo tem como objetivo investigar o impacto da pratica regular de atividades
fisicas na prevencao de doencgas cronicas e promogao da saude, com foco em
intervencoes de longo prazo em populacoes adultas. Metodologia: Foi realizada uma
revisao sistematica da literatura com base em artigos publicados entre 2010 e 2023, nas
bases de dados PubMed, Scopus e Google Scholar. Foram incluidos estudos que
abordavam a préatica de atividades fisicas como intervencdo priméria para a prevengao de
DCNTSs. Os critérios de inclusao englobaram ensaios clinicos randomizados, estudos de
coorte e revisoes sistematicas que avaliaram os efeitos de programas de exercicios
aerobicos e resistidos (musculacao), além de atividades como caminhada e natacao. A
andlise foi focada em estudos com duragao minima de 12 semanas e que apresentavam
dados sobre indicadores de satde, como pressdo arterial, glicemia, composi¢do corporal
e capacidade funcional. Resultados: Os estudos revisados demonstraram que a pratica
regular de atividades fisicas, independentemente da modalidade, reduziu
significativamente o risco de desenvolver doencas cronicas. Observou-se uma diminuigao
de até 30% no risco de doengas cardiovasculares, uma reducdo média de 10 mmHg na
pressao arterial em individuos hipertensos e uma melhora na sensibilidade a insulina em
pacientes com pré-diabetes. Além disso, os programas de exercicios contribuiram para a
reducao da obesidade, com diminuicao no indice de massa corporal (IMC) e percentual
de gordura corporal. Também foram relatados beneficios psicoldgicos, como a reducao
dos sintomas de ansiedade e depressao. Conclusao: A pratica regular de atividades
fisicas é uma estratégia eficaz na promocao da saude e na prevencao de doencas
cronicas, com impacto significativo em fatores de risco como obesidade, hipertensao e
diabetes. Além dos beneficios fisicos, o exercicio também contribui para o bem-estar
mental, demonstrando ser uma intervencao fundamental na qualidade de vida.
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