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Introducéo

Atualmente, a inatividade fisica tem se tornado uma preocupac¢éo cada vez maior entre jovens e adultos devido a
era tecnoldgica em que vivemos. Com o aumento do tempo gasto em atividades conectadas, as pessoas tendem a
se acomodar e se esquecem da importancia de praticar atividade fisica. Estudos indicam que a falta de atividade
fisica pode estar relacionada ao desenvolvimento de doencas coronarianas, alguns tipos de cancer, osteoporose,
doencas pulmonares e doencas mentais crénicas. A pratica regular contribui tanto para a aptidao fisica,
prevenindo e retardando algumas doencgas, como também desempenha um papel importante no aspecto
psicolégico. A problematica abordada é a falta de consciéncia e adocdo de um estilo de vida ativo, inclusive entre
0s jovens e adultos. Como propostas incentivadora, promover a pratica desde a infancia até a fase adulta através
de campanhas educativas e facil acesso a locais apropriados para a préatica das atividades.

Obijetivo

O presente estudo tem como objetivo descrever o impacto da atividade fisica na vida das pessoas, ressaltando
sua importancia quando praticada regularmente, além de destacar aspectos significativos na melhoria da
gualidade de vida dos individuos que sé&o ativos fisicamente desde a infancia até a fase adulta.

Material e Métodos

A pesquisa realizada consistiu em uma reviséo de literatura qualitativa e descritiva. Foram utilizados dados de
artigos bibliogréaficos académicos, sites, livros e revistas de esportes publicados nos ultimos dez anos. As fontes
consultadas incluiram a Biblioteca Virtual do Ministério da Saude, Campo do Saber, Public Knowledge Project,
Efdeportes, Google Académico, SciELO, Rev Bras Ativ Fis Saude, entre outras . A pesquisa teve como objetivo
reunir e analisar criticamente a literatura existente sobre o tema, a fim de fornecer uma visdo abrangente do
impacto da atividade fisica na vida das pessoas e sua relacdo com a melhoria da qualidade de vida.

Resultados e Discussao
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Segundo estudos realizados por Gallo et al. (1995) e Rolim (2005), a atividade fisica tem o potencial de retardar ou
até mesmo reverter um quadro patoldgico em andamento. Além disso, uma pesquisa conduzida em parceria pelas
Universidades de Radboud, na Holanda, e de Edimburgo, na Gra-Bretanha, descobriu que exercicios fisicos
podem ajudar na retencdo do conhecimento. Outros estudos recentes mencionados por Barbosa (2003) e Bankoff
(2008) tém demonstrado que os beneficios da atividade fisica para a promocao da salde nao dependem
necessariamente de longas horas de exercicio. E possivel obter resultados positivos com a préatica de exercicios
de forma continua ou cumulativa, em sessdes de trinta minutos por dia, em intensidade moderada. Matsudo et al.
(2001) afirma que ela também é uma forma de reduzir os efeitos do envelhecimento.

Concluséo

A prética regular de atividade fisica estd associada ao menor risco de evolu¢cdo de doencgas cronicas e
psicologicas. Com base nesses resultados, sugere-se que politicas publicas e programas de promog¢éo da saude
priorizem a incluséo da atividade fisica desde a infancia, incentivando a pratica regular, diversificada e prazerosa.
Conclui-se que a atividade fisica estimulada desde a infancia até a fase adulta tem impacto positivo na melhora da
gualidade de vida, bem-estar e mental do individuo.
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