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RESUMO

Respaldado nos assuntos discutidos com os participantes da disciplina DEF-3105- Meio Ambiente,
Atividade Fisica e Bem-Estar, do Mestrado em Educacéo Fisica do CDS/UFSC-pretendeu-se analisar as ac6es
dos individuos voltadas para as atividades fisicas, sob o prisma da triade: alimentagdo, repouso e exercitagdo
(ARE) na prerrogativa da sensacédo de bem-estar, acreditando que as pessoas necessitam receber um tipo de
estimulo adequado, pois vislumbram a possivel concretizagao de seus objetivos e que estes devem ser guiados
a condizerem com as suas expectativas, mas principalmente com a melhora do bem-estar geral. E necessario
para isto, no entanto, entender o quanto eles, os objetivos, apontam o resultado e ndo o processo. Afinal, isto
significa entender o exercicio fisico extra-trabalho (EFET), como algo mais do que proporcionar a quantidade de
suor necessaria para dele tirar-se 0 maximo proveito.
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ABSTRACT

Based on topics discussed with physical education graduate students at UFSC in the course DEF-
3105- Environment, Physical Activity and Well-being, it was intended to analyze individual actions towards physical
activities under the triad: eating patterns, resting and exercise (ARE). One of the ways to achieve sensation of
well-being by this triad is by receiving a certain type of stimulation. Expectations are guided by the possibility for
accomplishing objectives, especially if it concerns the improvement of general well-being. However, the achievement
of objectives should be known by their results and not from their process. Therefore, it is necessary to understand
the non job-related physical exercise (EFET), as something more than the amount of sweat to achieve the maximum
advantage.
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INTRODUCAO

Mesmo com o0s inlmeros avangos e
novas descobertas cientificas referentes aos
beneficios das atividades fisicas, poucas séo
as pessoas comprometidas com o inicio, bem
como a continuidade de uma atividade fisica ou
de um programa mais organizado. Onde esta
entdo o problema? Como fazer para tornar
aquele agasalho, meia ou ténis que iria mudar a
sua vida, realmente tornar-se Util?

A resposta pode ser obtida buscando-
se na literatura/investigacdo os pormenores da
atividade fisica e seus efeitos sobre 0 homem.
Porém, a resposta também pode nascer de um
olhar direcionado para as causas e motivos da
procura por atividades laborais e 0s exercicios
fisicos extra-trabalho (EFET).

Assim, o presente estudo - contetdo/
resumo, respaldado nos assuntos discutidos
com os participantes da disciplina DEF-3105
Meio Ambiente, Atividade Fisica e Bem-Estar -
do Mestrado em Educacédo Fisica do CDS/
UFSC pretendeu-se analisar as a¢des dos
individuos voltadas para as atividades fisicas,
sob o prisma da triade: alimentacéo, repouso e
exercitacdo (ARE) na prerrogativa da sensacao
de bem-estar.

UM PRISMA SOBRE A ATIVIDADE FiSICA

S&o seis horas e o despertador do
relégio acabou de retirar alguém dos bracos do
Morfeu. “Tenho de fazer minha corrida e os
outros exercicios de alongamento, pensa o
individuo, mas aqui esta tdo bom que quase néao
tenho vontade de levantar”. Pensa entdo em
outra hora para levantar e volta a dormir. Alguns
instantes e 0 sono € novamente interrompido
pelo reldgio, entéo ja € muito tarde para a pessoa
fazer a sua corrida ou outra atividade rotineira
ou exercicios fisicos extra-trabalho EFET.

Num olhar direcionado para estas
guestdes os estudos dizem ser necessario ir
além do conhecimento sobre o funcionamento
do corpo. Numa visdo mais abrangente e
tentando fugir da especificidade biolégica e
fisiolégica, Simdes ° esclarece que a formacgao
do auto-conceito pode ser uma das causas da
razao pela qual os individuos interrompem uma
proposta de atividade.

O olhar entéo, deve estar voltado para

as mudancas nas atividades fisicas, no @mbito
das sociedades e nos novos tipos de
comportamentos individuais decorrentes deste
processo plural e ao mesmo tempo aglutinador.

Na atualidade, principalmente nos
grandes centros urbanos, as atividades
profissionais exercidas pelos membros da
sociedade estdo cada vez mais diversificadas.
Assim, os profissionais responsaveis por
programas de atividades fisicas, objetivando
mobilizar as pessoas no engajamento e
permanéncia no EFET devem estar atentos para
estas pluralidades profissionais bem como no
nivel de esfor¢o de cada uma. Algumas exigem,
para além dos esfor¢cos mentais, os esfor¢os
intensos no ambito da musculatura geral e outras
solicitam apenas musculos especificos.

Dentre estas atividades profissionais,
respeitando-se as faixas sociais, econdmicas
e o nivel de esforco, é possivel identificar alguns
grupos caracteristicos de atividades laborais
nas sociedades atuais. Assim, os individuos
podem ser enquadrados conforme a sua
condi¢cdo de sedentario ou ndo. Para os
classificar existem testes reconhecidos
mundialmente.

Porém, é possivel estabelecer uma
classificacdo mais subjetiva onde as pessoas
sejam observadas como: a) individuos com
atividade laboral de alto esforco, (desportistas
de competicdo, agricultores, pedreiros, lixeiros,
carteiros, etc.); b) individuos com atividade
laboral de médio esforco, (empregadas
domésticas, continuos, feirantes, alunos néo
trabalhadores, zeladores, etc.); ¢) individuos
com atividade laboral de baixo esforco,
(secretarias, executivos, bancarios,
professores, cibernéticos, etc.) 3.

Os individuos incluidos nos distintos
grupos apresentam niveis de atividades laboral
diferenciadas umas das outras e nem sempre
apresentam as mesmas eficiéncias, em termos
de capacidade fisica ou mental. Cada grupo
pode apresentar individuos que estéo incluidos
num nivel de capacidade fisica e esta seja
satisfatéria para a sua tarefa laboral, mas,
podem muito bem apresentar uma capacidade
fisica inferior a de individuos de outros grupos e
vice-versa.

Também € 6bvio que os individuos, nos
diferentes grupos, possuem habitos motores
diferenciados para tarefas especificas. E natural
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também e nas devidas propor¢des, que todas
as pessoas buscam a tranquilidade e o bem-
estar fisico geral. Mas, as respostas para estas
procuras nem sempre sao tarefas exclusivas
dos administradores, professores ou outras
pessoas envolvidas com o EFET.

Como entdo fazer para poder
proporcionar as pessoas um programa de
atividade de EFET, envolvedor de héabitos
motores atraentes, bem como provocador da
motivacdo e consequente melhora da
sensibilidade motora, esta compreendida no
perceber e sentir, e de proporcionar o bem-estar?

Em primeira instancia se faz
necessario buscar desenvolver nos individuos
as suas individualidades. E necessario entender
guais sao os motivos da busca por uma
profissdo, a sua pratica diaria no trabalho e como
ela interfere no seu estado de humor ou na sua
disposicao para outras tarefas extra-trabalho.

O entendimento dos pormenores da
rotina diaria e de como é possivel interferir nela,
para produzir mais alegria e satisfacdo, pode
ser um portal de entrada para a pratica do EFET.
Perguntas como: Qual a intencdo ao fazer os
EFET? Perder peso? Estimular as melhores
condicdes dos sistemas cardiaco e respiratorio?
Sentir-se mais sadio? Adquirir novos habitos
motores? Experimentar e sensibilizar melhor as
possibilidades de acdo? Ou simplesmente fazer
por fazer?

Esses podem ser bons objetivos e
para isto necessitam receber um tipo de
estimulo adequado para a sua possivel
concretizagdo e que estes sejam condizentes
com a expectativa e conseqiientes com a
melhora do bem-estar geral. E necessério para
isto, no entanto, entender o quanto eles, os
objetivos, apontam o resultado e ndo o processo.

Isto pode ser percebido no caso do
perder peso, talvez ocorra uma desilusdo. E
reconhecido no meio cientifico que a perda de
peso ndo ocorre como espera o individuo. Entdo
0 proposito de melhorar a saude a longo prazo
pode estar comprometido, visto que a forca de
vontade pode ser prejudicada com a demora
na perda do peso *.

Dai a execucdo pratica dos EFET de
forma irregular pode proporcionar dores no
COrpo e entrevar o corpo, o que naturalmente
muito desmotivante. Além disso, ha aquele
paradoxo - o sentir-se pior antes de comecar a
se sentir bem. Entdo o olhar direcionado aos

individuos que véo praticar os EFET deve ser
secundariamente o de procurar aumentar o
entusiasmo pelo fisico almejado ou a disposi¢édo
desejada. O significativo € procurar mostrar o
guanto é necessario encarar a atividade de
EFET sob um prisma diferente.

Um prisma permitindo a administragéo
dos EFET numa associagdo com o
entendimento da triade alimentac&o, repouso e
exercitacdo (ARE). Um ambiente envolvendo a
ARE, busca fazer dos alimentos uma
combinacdo de nutrientes ndo apenas
energéticos. Os alimentos devem ser a fonte
de satisfacdo da fome em conformidade com o
paladar, os sentidos olfativos, gustativos e
visuais. O ambiente alimentar ao ser repleto de
estimulos nutritivos voltados para a diminuicédo
da alcalinidade do organismo, naturalmente;
criara uma aura alimentar preocupada com a
baixa na acidez do organismo e possivelmente
proporcionara um melhor fluir dos humos
corporais.

Ao observar-se as indicagbes acima,
a duracao do ingerir alimentos e a gula entram
num estagio de serem melhor administradas
pelo organismo. Com isto, o repouso,
envolvendo as horas de sono e os momentos
de abstracdo podem ser mais integrados. A
administrag&o do repouso passa a ser um ponto
em conformidade com o0s niveis de
sensibilidade, tanto no tocante aos habitos
senso-motores, como nos habitos alimentares.

Ingerir alimentos é fundamental.

Porém nem todo alimento deve ser nos trés
estados da matéria. O alimento mais
significativo é o afetivo.

Tendo como prioridade a triade ARE e
o olhar para os EFET, avanca numa direcéo para
se oportunizar a satisfagdo individual.
Satisfacao esta, envolvedora do perceber/sentir
as pulsacdes do eu coletivo nas necessidades
pessoais. Ao tentar olhar num prisma diferente,
o individuo podera estar encontrando e
interferindo no caminho do bem-estar geral.
Mas, para isto tera de priorizar algumas atitudes
possibilitadoras da melhor concretizacdo das
suas aspiragdes. A postura principal para
desenvolver o processo e melhor responder as
aspirac6es pode passar por determinar um
comeco.

A indicacgéo inicial deve ser a procura
por uma pessoa/profissional de Educacéo
Fisica, experimentado e especializado na
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administracdo de atividades de EFET. Um
profissional com sensibilidade e respeito ético/
moral na razdo do viver/existir. Ele podera
conjuntamente com um médico, de similar
gualidades, proceder a efetuacdo de uma
anamnese detalhada do estado clinico e de
condic¢do inicial do individuo no EFET.

Num continuum, a escolha da
modalidade a qual o individuo vai fazer a sua
incursao por EFET, é primordial. Neste pormenor
se faz necessaria a escolha de atividades
relacionadas com a alegria, a satisfacdo pessoal
e 0 espirito de brincadeira.

Na mesma forma de “brincar e rir’ de
um grupo de criancas, numa praca pode estar
o estimulo desejado para a obtencao de valores
mais altruistas para o EFET. Com algum tempo
0S pensamentos novos sugerindo atividades
novas passarao a fazer parte do ritual dos EFET.

Assim, a escolha do ambiente
envolvendo o EFET podera estar estimulando o
sincronismo das ac¢des do cérebro em relagéo
aos sentidos dos individuos. Olhos, ouvidos e
outros sentidos entram em acéo, auxiliando em
outras fungbes senso-motoras.

Em outro momento estdo os
pormenores da forma como o0 processo é
tratado. O desempenho, a forma de atuacéo e
de estimulagdo durante os EFET podem
determinar os melhores efeitos. Assim, o
desenvolvimento do EFET deve ser pleno de
recompensas e reforgo positivo 2.

Na opinido dos estudiosos, o basico é
poder efetuar o programa de atividade fisica
fugindo da rotina e englobando-os no EFET.
Para isto, o numero de licdes deve ser
condizente com a sua estabilidade social, a sua
demanda de atividades corporais diarias, com
a sua disposicao diaria e a qualidade da sua
alimentac&do. E importante agregar valor aos
momentos de EFET e com a modificacdo do
comportamento positivamente para a pratica de
esforcos além do trabalho, criar uma rotina
salutar.

A maior premissa deve ser o reforgo
positivo, priorizar atividades que auxiliem na sua
sensacdo de bem estar e na associacdo com
0s comportamentos relacionados as atividades
de estabilizacdo do organismo. Uma regra
salutar e necessaria é determinar associacoes
felizes e positivas entre as recompensas e as
atividades de estimulacdo senso-motora, o que

determinara uma prioridade para as mesmas.

Mesmo admitindo que no inicio pode
ocorrer um leve desconforto, se o processo de
fazer os EFET for divertido e priorizar o
engajamento de todo um ritual de alegria e
satisfacdo, talvez possa proporcionar maior
dedicacgéo de tempo para isto *. O processo de
estimulacdo sendo divertido e embaracado
saudavelmente com os pormenores da vida, 0
animo podera ser re-descoberto. A caminhada,
a corrida, a ginastica tradicional, a musculagéo
ou a aerobia, a yoga, o karaté, ou outros
exercicios extra-trabalho, sempre devem ser
repletos de novos habitos senso-motores.

Com essas atividades as execugdes
podem estar associadas a um percurso pelo
corpo individual, passando ao contato corporal
suave com 0s parceiros, re-descobrindo a
sensibilizacdo com os sons, as cores, 0S
odores e com outros tipos de sensacdes
externas e internas ao meio.

A percepcéo do seu estado humoral, a
busca por sentir a presenca do outro, do meio e
como ele se encontra gera todo um processo
de liberacéo sensitiva. Estas sensacoes, assim
percebidas, delimitam um ambiente senso-
motor solicitador das melhores capacidades
humanas.

Com esses indicativos a estimulagéo
no EFET talvez possa estar orientada numa
direcdo apontando para o respeito ao ritmo
individual e poder interferir nas possiveis
respostas ao sentido de bem-estar geral °.

Um beme-estar cujo objetivo, durante o
processo, € conduzir o organismo ao auto-
conhecimento. Um suposto auto-conhecimento,
alargador da convivéncia coletiva, onde o
individuo transcende o seu egocentrismo,
compartilhando coletivamente sem perder de
vista o seu intimo. Atomada de consciéncia dos
sentidos do corpo permite o tencionar sem
buscar somente desgastar ou depauperar o
corpo. E uma caminhada onde a pessoa prioriza
0 processo, o qual vai possibilitar um estado de
fluir integral, despertando, economizando e
melhorando a relacdo com todo o seu ser.

Uma relacdo onde o processo regular
de entender o jardim, o parque, a praca e o0 mar,
como um lugar de sensibilidade/atividade.
Sensibilizag&do, envolvendo observacao/
participacdo, onde a pessoa ira la fora e ao
mesmo tempo incursionara no seu intimo.
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Participacdo, onde o individuo pode ser
envolvido/sugerido a agir nas curvas menos
ascendentes dos gréficos de esfor¢cos. Assim,
as atividades passam, com o tempo, a serem
simpaticas/sedutoras e allém disso com
resultados praticos.

CONSIDERACOES FINAIS

Afinal, isto significa entender o
exercicio fisico extra-trabalho (EFET), como
implicador de algo mais do que proporcionar a
guantidade de suor necessaria para dele tirar-
se 0 maximo proveito. Ao entender o EFET como
atividade proporcionadora do bem-estar geral,
o ser humano embarca numa estrada onde a
acao de podar uma arvore, o cortar a grama,
limpar o carro e/ou dar um passeio a pé, pode
oportunizar condi¢cbes de vida mais ativa/
saudavel. Uma saudavel/vida, onde a exposi¢ao

a luz solar, nas devidas propor¢des, oferece
uma parcela de contribuicéo para a entrada do
sorriso em todos os pormenores da existéncia.
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