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RESUMO

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) define qualidade de vida como a
percepgao individual sobre sua posicdo na sociedade, abrangendo saude
fisica, social e emocional, aspectos o0s quais podem ser aprimorados pela
pratica regular de atividade fisica.

Historicamente, criangas participavam mais de atividades ao ar livre, o que
estimulava a pratica de atividade fisica. Nas ultimas décadas, violéncia e uso
elevado de dispositivos eletrbnicos aumentaram o sedentarismo, tornando-se
um fator de risco global para doencgas crbnicas como obesidade, diabetes,
hipertensdo e problemas cardiovasculares em jovens. Promover a atividade
fisica desde a infancia é essencial para a saude ao longo de toda a vida.

Atividade fisica é qualquer movimento corporal que aumenta o gasto energético
além do repouso. Inclui atividades diarias como caminhar, correr, pedalar, subir
escadas, tarefas domésticas e lazer. O exercicio fisico € um conjunto de



movimentos planejados e estruturados, com objetivos de melhorar ou manter
capacidades fisicas ou aumentar o desempenho.

Nesta perspectiva, movimentar-se traz beneficios além do fisico, melhorando
autoconfianga, relacbes e regulacdo de humor. Fisiologicamente, ocorre
liberacdo de endorfinas e modulacido de dopamina, serotonina e epinefrina, o
que pode ter efeito terapéutico em depressao, melhorar sono e disposicdo. A
pratica regular reduz ansiedade e estresse, aumentando a resiliéncia.

Com o envelhecimento populacional, especialmente no Brasil, cresce a
importancia de estratégias de prevencédo entre idosos para reduzir doengas
como Alzheimer. A diagnostica precoce ajuda no controle de sintomas e na
qualidade de vida. Exercicios aerébicos podem preservar a fungéo cognitiva e
reduzir o risco de neurodegenerativas. Em idosos, a pratica regular fortalece
cognigao, reduz depressao e favorece vinculos sociais, promovendo bem-estar.

Além da atividade fisica, alimentacdo equilibrada, peso estavel, moderacao
alcodlica e cessagao do tabagismo sao determinantes para a saude. Individuos
ativos e sem fatores de risco podem ter expectativa de vida saudavel até 10
anos maior. Exercicios regulares reduzem o risco de mortalidade em mais de
50% e aumentam de forma robusta a saude mental.

A pele, como 6rgao que espelha o estado fisiolégico, também pode se
beneficiar da atividade fisica, com potenciais efeitos na renovacédo celular,
circulagdo e producdo de colageno; contudo, as evidéncias sobre efeitos
estéticos permanecem limitadas.

Em sintese, a pratica regular e sistematica de exercicios fisicos constitui pilar
fundamental para a prevencado de doencas fisicas e mentais, a melhoria da
cognicdo e a qualidade de vida, com especial relevancia para criangas e
idosos, assegurando a manuteng¢ao da saude integral e do bem-estar ao longo
de toda a vida.
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