Stress e sedentarismo: causas, conseqiiéncias e a
importancia da recreagdo e atividade fisica na

manutencdo do equilibrio fisico e psiquico do individuo

Pedro Luiz de O. Costa Bisneto
01/04/1997, revisado em 12/11/2006
1. O Stress

1.1. Conceituacao

O stress, muitas vezes confundido ou tido como sinénimo de “pressdo”, ou
“pressdes”, ndo é uma pressdo ou algum tipo de pressdo, e sim o resultado de uma pressdo
excessiva, quer seja ela: fisica, como na pratica excessiva de esportes (ou uma carga maior do
que suportamos normalmente — exemplo: uma doenca que abate o corpo pode levar o
individuo ao stress, a exposicdo a barulhos muitos fortes (como de turbinas de avides, alarmes
e bips ininterruptos por lago periodo de exposicdo); ou psiquica, como a de se lidar com
diferentes pessoas, a caréncia afetiva, a expectativa diante de algum acontecimento
importante ou a dificuldade de lidar com decisdes no dia-a-dia na vida particular ou
profissional. Essas pressdes sdo graduais e consideradas normais até certo nivel, outras nem
tanto, mas todas aumentam a pressdo que vocé sofre. O stress € a sua resposta a um nivel de
pressio inadequado. E uma resposta a esse tipo de pressdo, e nio a pressdo em si.

Todos nés temos um limite certo para suportar a pressido, mas quando ela ndo esta
no nivel favordvel, que seja muito baixa ou muito alta, o resultado € o stress. Vejamos um
exemplo: se uma pessoa estd tensa ou conflitante, resultado de uma pressdo maior que o ideal,
seu stress estard improprio, ou se a pessoa estiver chata ou sonolenta, resultado de uma

pressdo baixa, o seu stress também estara impréprio.
1.2. Causas e conseqiiéncias

A pressao trabalha para vocé quando existe um equilibrio entre as exigéncias que
vocé enfrenta e a sua capacidade de conviver com elas de maneira efetiva. Quando vocg se
depara diante de situagdes onde a demanda nd@o se equipara ao fornecimento, muito comum
nas relacdes trabalhistas da atual sociedade, aparece o stress.

Em curto prazo, o stress é perigoso, em longo prazo, pode ser fatal, pois trabalha

com a sua energia adaptdvel. O nosso estoque de energia adaptivel € esvaziado pelo desgaste



natural do dia-a-dia. O stress aumenta essa quantidade de energia que é “escoada’ e seu
estoque diminui, e este estoque ndo ¢ manufaturdvel, seu suprimento € finito. Quando este
estoque termina o seu corpo € incapaz de reagir. Mas, antes dessa energia se esvair
completamente, o seu corpo lhe dara sinais para vocé saber que estd consumindo suas
reservas de energia adaptavel, que sdo os sinais conhecidos como as conseqii€ncias do stress,
sdo eles: no inicio, simples dores de cabega e\ou tensdo muscular, persistindo o quadro, seus
sistemas de adaptagdo falhardo temporariamente, aparecendo entdo sintomas como cansago,
dores musculares e falta de concentragdo, em seguida, podem originar diversas doengas;
mantendo-se continuo esse nivel de pressdo inadequado, ou seja, o stress, o destino serd um

$0: a morte prematura.

1.3. Métodos de prevencio

O problema do stress esta diretamente ligado a atividade fisica, pois o aumento das
pressdes do corpo vem da pré-histéria do homem primitivo — entre 400 e 100 mil anos de
evolucdo: quando este se encontrava em uma situagdo de perigo, sua pressdo aumentava
diante do perigo iminente (como acontecia nas cacgadas), seguia-se, entdo, a agdo fisica (a
luta) que restaurava a pressdo normal e o equilibrio do individuo permanecia. O equilibrio
ocorre no sistema nervosos auténomo do individuo (S.N.A.), onde os estimulos e as reagdes
ativam primeiramente o lado simpatico do S.N.A , seque-se a ag@o fisica, entdo o estimulo
passa para o lado parassimpdtico do S.N.A , restaurando o equilibrio do individuo. Se houver
um estimulo no lado simpético, e ndo se seguir alguma agdo fisica, ndo haverd estimulo no
lado parassimpatico do S.N.A do cérebro, em conseqiiéncia ndo havera equilibrio no S.N.A ,
assim surgird o stress. Na atual sociedade, no trabalho e nas relagdes pessoais, 0 homem sofre
diversos estimulos no seu lado simpético do S.N.A que ndo seguem de uma acdo fisica, por
isso 0 stress se torna um problema altamente disseminado na sociedade global, pois 0 homem
ndo mais precisa cagar para obter alimento. E para evitar esse stress, como ndo cagamos mais,
precisamos estimular o lado parassimpético do S.N.A por meio de exercicios fisicos. Veja
bem, exercicios e ndo esportes, pois em esportes competitivos a excitagdo e a acdo fisica
caminham juntas, e para combater o stress, especialmente o psiquico que acumulamos dia-a-
dia, é necessdria apenas a ag@o fisica, como as praticas de caminhadas, cooper, gindstica,

natagdo e ciclismo entre outras.

Outra forma de tratamento do stress, além dos exercicios fisicos, estd no
treinamento autégeno, sugerido pelo notério psiquiatra alemdo Dr. Johannes H. Schultz

(1884-1970), que é feito através de sugestdes psicoldgicas que estimulam o lado



parassimpdtico do S.N.A. Essas “sugestdes psicoldgicas’ sdo obtidas através de relaxamentos

e concentracdes. E ajudam o homem a equilibrar as pressdes do seu cotidiano.

1.4. Comentario pessoal

Como nés, na atual sociedade, somos obrigados a manter relacdes trabalhistas e
pessoais (familia, amigos etc), e dessas relacdes surgem pressdes inerentes as
responsabilidades que assumimos, o stress e o envelhecimento prematuro como conseqiiéncia
s@o causas naturais dessas pressdes. Por isso, eu ndo abandono a minha bicicleta ergométrica
(e a ndo ergométrica também), bem como recomendo seu uso, como armas fundamentais

contra esse mal do século XX que € o stress.



2. O sedentarismo e suas conseqiiéncias

2.1. Conceituacgio

Conforme descrito no diciondrio da lingua portuguesa, sedentarismo quer dizer
“qualidade ou vida de sedentdrio, que possui hdbitos sedentdrios”. Ja sedentdrio significa:
“aquele individuo que estd sempre sentado, que trabalha assentado, que anda e\ou se exercita
muito pouco; vida sedentdria: que tem habitacdo fixa, pouco se move, ndo faz esforco”. Sem
consulta a nenhuma outra fonte que ndo seja o simplério saber comum, € facil definir o
sedentarismo. Sedentarismo, ou a pessoa que tem uma vida sedentdria, € aquela que apenas
come e dorme, que ndo faz nada, ndo sai de casa, ndo trabalha, tem preguica o dia inteiro, esta
sempre cansada e com sono, que nunca faz algo que lhe possa deixar realmente fisicamente
cansada, e nunca tem disposicdo para maiores projetos e\ou se mantém pelo decorrer de dias e
semanas entre atividades que ndo exigem esforco fisico, tais como ler, assistir televisdo ou
mexer no computador, por fim, a obesidade € outro problema ou evidéncia de que o individuo
leva uma vida sedentdria. E facil reconhecer o perfil dos individuos que venham se tornar
sedentdrio, pois eu proprio ja levei uma vida sedentdria, chegando até a ficar anémico
segundo palavras do médico que me consultei, e o que se descreve linhas acima sobre a vida
sedentdria, € uma experiéncia muito comum em meio a vida atual, sobretudo urbana, que

muitas pessoas sequer se ddo conta dos perigos.

2.2. Causas e conseqiiéncias

A vida sedentdria provoca atrofia progressiva e perda de desempenho do organismo
inteiro. A atrofia na musculatura constata-se através de modificagdes estruturais e funcionais
que provocam a queda progressiva do desempenho muscular. A coluna vertebral é a primeira
a mostrar consequéncias da vida sedentdria: a musculatura do tronco torna-se ineficaz de
desempenhar sua fungdo, levando a maus hédbitos de postura e até deformagdes da coluna
vertebral. Surgem também, defeitos no térax, no sistema respiratério e no quadril. Com a
atrofia muscular surge também, a fraqueza na musculatura dos pés, pernas e coxas, 0 que
consequentemente, o sistema dsseo dessa regido e os ligamentos dos pés ficam deficientes e
ndo sdo mais capazes de conservar a arqueacdo natural do corpo para suportar o peso
aumentado.

Segundo também alguns estudos comparativos entre pessoas sedentdrias versus

individuos treinados, o ndmero de capilares nos tecidos dos sedentdrios é reduzido e,

consequentemente, possuem menor o aproveitamento do oxigénio sangiiineo. A capilarizacio



e o aproveitamento do oxigénio ficam reduzidos, por isso contribuem para o aparecimento de
hipdxia dos tecidos, encontrada frequentemente em pessoas idosas.

O coragdo de um sedentdrio, devido a falta de atividade, tem um desempenho
reduzido. O coragdo trabalha em um regime de pouca economia, em alta freqiiéncia e
utilizando grandes quantidades de oxigénio, assim, as reservas corondrias sdo constantemente
reduzidas, ficando o coragdo mais proximo de uma insuficiéncia corondria, além disso, o

coragdo pode sofrer falta de ar, ficando mais tendencioso a hipdxia cardiaca.

2.3. Métodos de prevencao

Em grande parte dos casos de distirbios regulativos hiperténicos, como os que sdo
consequéncias de uma vida sedentdria, a falta de atividade fisica pode ser considerada um dos
principais fatores condicionantes, por isso o treinamento fisico deve influenciar positivamente
diminuindo o aumento patolégico da pressdo arterial e pode, entdo, ser considerada uma acio
preventiva.

Devemos nos acostumar desde jovens a pratica da atividade fisica, ao prazer que o
esforco fisico proporciona e a habitos mais saudaveis, para isso, cada um deve aprender a se
manter em forma, a manter sua forma fisica e saide integras com:

¢ Iniciativa individual para o treinamento moderado diério;
¢ (alma diante do nervosismo do nosso tempo;
e Conservagdo das antigas virtudes, tais como: conter o impulso voluntédrio

perante a tentagdo permanente que a industria de alimentos oferece.

2.4. Comentario pessoal

O mundo atual oferece muitas “maravilhas” ao homem, tais como o automovel e
outras indmeras maquinas que permitem aos seres humanos realizar seus objetivos sem o
minimo esfor¢o fisico, quase tudo estd a alcance da mio ou acessivel pelo simples apertar de
um botdo de controle remoto, por isso, devemos obrigar nosso corpo a exercer algum tipo de
atividade fisica, assim estaremos nos armando contra males que a inatividade fisica trds, tais
como o stress e o sedentarismo. Eu pessoalmente me “armo” com uma bicicleta marca Flick,
modelo MTB, moutain de 18 marchas para pedalar na rua, e uma ergométrica convencional
para pedalar em casa, ja para os fins de semana e férias, o arsenal ainda conta com uma

prancha estilo mini-model, marca Surface, 6’6’ triquilha, rabeta square para surfar na praia.



3. A recreacio na vida moderna

3.1. Conceituacgio

Expressa em termos de atividades, a recreagdo pode ser considerada qualquer
atividade que ndo seja conscientemente executada com o propdsito de obter recompensa além
dela mesma, comumente realizada durante as horas livres ou vagas, proporcionando ao
homem um escape para suas forgas fisicas e mentais, na qual ele participa por desejo préprio
e ndo por vontades alheias ou compulsdo externa.

A atividade torna-se recreagdo para o individuo porque obtém do mesmo uma
resposta agradavel e compensadora. Em suma, recreacdio é qualquer forma de experiéncia ou
atividade na qual o individuo participa por escolha prépria, devido ao prazer e a satisfagc@o
pessoal que obtém diretamente dela, um hobby como se diz por etiqueta. Este conceito
acentua a natureza pessoal da recreacdo e indica porque as atividades recreativas sdo tdo
diversificadas quanto aos interesses do homem.

A importancia da recrea¢do na vida do homem vem desde os tempos mais remotos,
assim como o trabalho, o amor e o culto, constitui uma forma de atividade humana. Festivais,
bailes, jogos, concertos e missas sempre fizeram parte da vida em sociedade, embora em
épocas mais antigas fossem menosprezadas como lazer por certos grupos. Nas tltimas
décadas, entretanto, a recreacdo em suas varias formas ampliou-se de modo sem precedentes:
extensos lotes de terra e dreas aqudticas foram reservados ou tombados para a pratica
recreativa; criaram-se instalagcdes e associa¢des para inimeras atividades recreativas, foram
criadas novas formas de lazer e recreacdo, surgiu até a profissdo de lider em recreacdo e sua
atividade regular ganhou a grade curricular das escolas desde o pré-primario até o terceiro
grau como ferramenta educativa, sendo que a atividade recreativa € tratada como fator de real

importancia na constitui¢do do individuo e sua inser¢do na sociedade.

3.2. Analise da realidade urbana

A nossa realidade urbana, observada ao nivel das populaces (que é quem cria e
convive com a realidade urbana), vem sofrendo forte incremento, porém este cresce junto ao
descompasso com o desenvolvimento em fung¢do de tal populagido distribui-se muito
desigualmente e ndo haver um bom planejamento urbano para o crescimento das cidades.
Cidades como Sd@o Paulo e Rio de Janeiro tém exibido um impressionante crescimento,
todavia, de forma muito aleatéria, portanto ndo hd um planejamento para conciliar o
crescimento de areas industriais, comerciais e residenciais com espagos de lazer, muitas

regides sdo carentes de parques e dreas livres para o lazer das populagdes mais carentes. Mas



ndo s6 as populacdes carentes sofrem com a falta de planejamento urbano, todas as regides
também sofrem coma falta de 4reas de lazer como: cinemas, teatros, shoppings, centros
culturais, museus etc, obrigando as pessoas que buscam lazer empreenderem grandes
deslocamentos em busca de tal, o que é um desestimulo a este tipo de atividade. A
conseqiiéncia dessa falta de planejamento faz com que a principal forma de lazer do homem
da cidade seja assistir televisdo ou ouvir radio. Embora essa forma de lazer seja util para
distracdo em torno de sua saide mental, sua restrigdo ndo contribui para a saude fisica do
individuo (ou tdo pouco cultural). Para o lazer atingir esses dois pontos, fisico e mental, sdo
necessdrios locais especificos para sua pratica, o que implica uma politica de planejamento
urbano visando suprir todas as necessidades do homem. Mas o que é essa politica de
planejamento urbano consciente? Bairros planejados nos quais o cidaddo tem tudo o que
necessita sem precisar de grandes deslocamentos para tal, 0 que muitas vezes inviabiliza a
busca pelo lazer. Infelizmente, a realidade urbanistica brasileira estd muito longe de

contemplar esse cendrio ideal.

3.3. Comentario pessoal

O lazer no Brasil é algo bastante cultuado, desde os tempos de colonia o homem
brasileiro valoriza o 6cio por meio de demonstragdes de lazer, e desde aquela época, quando
quem tinha direito ao lazer eram majoritariamente membros da classe dominante (pois o
trabalho ficava com os escravos), o lazer tem sido apenas um privilégio das classes mais
afortunadas. Atualmente, nos centros urbanos, as opg¢des de lazer sdo intimeras: cinema,
teatro, lanchonetes, parques de diversdes e jogos esportivos entre muitas outras, mas a maioria
dessas formas de lazer estd ao alcance de poucos. As populacdes mais carentes, como o
préprio nome ja diz, carecem de mais opgdes para o lazer, pois o planejamento urbano nio
existe, as deixando sem areas publicas para o lazer, nem mesmo parques ou pracas destinadas
para tal, muitos bairros e regides periféricas contam. Dessa forma, a maior parte do puiblico
fica restrito a um lazer doméstico, assistindo televisdo, o que para um pais como o Brasil, se

trata de um tremendo atraso sociocultural.



4. A Atividade fisica e sua relacio com o desempenho profissional

4.1. Conceituaciao

Na vida profissional de qualquer individuo, o desempenho desta pode variar de
pessoa para pessoa por inumeros fatores, dentre os quais poderemos citar: interesse do
individuo pela atividade, a pressdo da responsabilidade de muitas atividades, os meios para se
realizar o trabalho, a remuneragdo, o interesse da empresa em melhorar o desempenho de seus
funciondrios e, também, o que realmente nos interessa nesta andlise: a disposi¢do fisica e
mental do individuo para exercer o trabalho. Um individuo que trabalha sempre pressionado
mentalmente, pois seu cargo exige decisdes rapidas que poderdo afetar o destino da empresa
ou seu trabalho/negécio, que trabalha a mercé de um erro que poderd lhe custar o emprego;
ou, considerando também o aspecto fisico, de alguém que trabalhe durante 16 ou 18 horas por
dias e semanas seguida e/ou regularmente, que ndo tem hordrio fixo ou rotina didria/semanal
ou costuma acordar no meio da noite para trabalhar, que por vezes passa mais de 48 horas
sem dormir; ou, por outro lado, um individuo que trabalhe sempre no mesmo horario, executa
sempre a mesma atividade de forma mecénica sem exigéncia maior de esfor¢o fisico ou
mental, mantendo uma rotina em que nada de especial acontece; tais descricdes preenchem o
perfil de trabalhadores vitimas dos males listamos nos dois primeiros tépicos deste estudo, o
stress e o sedentarismo. Como vimos, a atividade fisica € o remédio natural o contra esses
males, mas ndo apenas contra o stress e o sedentarismo, que atacam escritorios e empresas
comprometendo a longe vida de seus funciondrios, € também favordvel ao préprio rendimento
no trabalho. A atividade fisica tem muito mais influéncia no desempenho profissional do que

muitos fatores técnicos ou intelectuais.

4.2. Analise das atividades comportamentais em relac¢io as atividades fisicas

Sabendo que o stress e o sedentarismo podem atrapalhar e prejudicar o individuo
fisica e psicologicamente e, que, a atividade fisica € um meio de evitar esses males, ajudando
a manter o equilibrio, sendo que um individuo equilibrado tende apresentar um
comportamento mais estavel, estd ai estabelecida a relacdo mais direta entre as atividades
comportamentais e as fisicas. Vejamos alguns casos comuns do nosso cotidiano para

entendermos melhor como isso acontece.



Tomemos como exemplo um atleta. Este atleta faz do exercicio fisico o seu ganha p3o, seu
trabalho. O seu desempenho no trabalho depende de sua dedicacdo nos treinos e na constante
manuten¢do de seu preparo fisico. Um atleta por ser excessivamente cobrado por seu
treinador (ou técnico) e fazer exercicios em excesso, e/ou sofrer pressdes para obter bons
resultados em competicdes. Este atleta pode vir a sofrer de stress devido a essas pressoes e ter
o seu desempenho prejudicado, ou seja, o atleta pode vir a sofrer de stress mesmo estando
bem preparado fisicamente, pois 0 exercicio em excesso e as cobrancas sdo prejudiciais para
seu desempenho mental, e isto acaba afetando também seu desempenho fisico. Exercicio, na
prevengdo de males como o stress e o sedentarismo, tem de ser executado com calma e/ou
prazer, assim esportes competitivos ou que exigem muita concentragdo, podem também levar
ao stress, por isso, o preparo fisico ideal para evitar esses males sdo atividades leves, tais
como: caminhadas, cooper, gindstica, andar de bicicleta etc, mesmo para um atleta.

Vejamos outro exemplo, de um individuo que trabalha horas sentado na mesa de um
escritorio, seu trabalho exige concentragdo, um erro pode significar horas perdidas ou até
mesmo a sua demissdo, muitas vezes, o volume de trabalho € maior do que pode ser realizado
em seu expediente, entdo € preciso se desdobrar em sua execucdo para realizar todas as
tarefas, sendo que, muitas vezes, acaba obrigado a levar o trabalho para casa, o que lhe custa
noites sem dormir o minino de horas necessdrias. Esse “her6i” do escritério se levanta muito
pouco durante o expediente e seu trabalho ndo exige esforco fisico algum, se ndo bastasse,
tem esposa e filhos que acarretam problemas familiares para resolver regularmente além da
pressdo constante em torno de sua obrigacdo em manté-la e protegé-la. Esse individuo estd
fatalmente sujeito a problemas como a stress, cansacgo e indisposicdo que fatalmente afetardo
seu desempenho profissional, diminuindo sua concentragdo e aptiddo para o trabalho. Como o
exercicio fisico ¢ um remédio contra o stress, €, consequentemente, um fator que melhora o
desempenho profissional, além de manter o corpo equilibrado, aumentando a disposicdo fisica
e diminuindo o cansaco. Corpo sauddvel e equilibrado resulta em mente sauddvel, pois o
equilibrio da mente depende do equilibrio do corpo e vice-versa (como 0s povos orientais ja

sabiam a mais de dez mil anos).



Consideracoes finais

O homem € uma mdaquina movida por musculos, e seus musculos sdo comandados
por um sistema nervoso cujo orgdo vital é o cérebro. Para evitarmos a perda de poténcia da
nossa ‘“maquina”, devemos estar sempre colocando nossos musculos para trabalhar, pois essa
€ a tunica forma de ndo perderem a poténcia além de seu desgaste natural decorrente do
envelhecimento inerente a prépria vida. Da mesma forma, devemos cuidar de nossa mente,
pois € ela quem comanda a “maquina” muscular, e a atividade de fisica também se trata de um
regulador, pois mantém estdvel pressdo a qual somos submetidos em nosso dia-a-dia
canalizando a resposta fisica que elas cobram, portanto, € vifal manter o corpo em constante
atividade por meio de exercicios.

Em termos praticos, mais que uma questdo de sadde, para que todas as tarefas as
quais nos propormos realizar fiquem mais faceis de cumprir, ndo ha de ser por problemas
como stress, anemia, falta de disposi¢do e cansaco que deixardo de ser realizadas, basta o
individuo manter atividades fisicas como um costume regular de sua vida que elas ndo mais

se tornardo uma ou mais “pressoes”.
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