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RESUMO

Objetivo: Conhecer as causas mais frequentes da inatividade fisica em
adolescentes e alertar para as consequéncias que esse estilo de vida trara
para a vida adulta. Métodos: Trata-se de uma revisao bibliografica nas bases
de dados: BVS, LILACS, SciELO e outros (revistas e sites) no periodo de 2004
a 2018 publicados em lingua inglesa, espanhol ou portuguesa. Foi realizada
uma analise de titulos e resumos para obtencdo de estudos, sendo
encontrados apenas trinta artigos potencialmente relevantes. Empregou-se
como critério de exclusdo estudos ndo condizentes com o objetivo da reviséo
bibliografica. Resultados: Constatou-se que algumas das causas do
sedentarismo entre adolescentes esta relacionada a ambientes inadequados,
condicao financeira, falta de incentivo dos pais e da escola, tempo excessivo
na TV, video games e computador. Evidenciou-se que a inatividade fisica na
juventude esta relacionada a problemas como obesidade, osteoporose e
disfungdes musculoesqueléticas na vida adulta. Conclusao: Se faz necessario
acoes das escolas, bem como dos pais e da sociedade para combater as
barreiras que impedem a pratica de atividade fisica. Objetivando o bem-estar e
a promocéao da qualidade de vida.

PALAVRAS-CHAVE: Adolescente. Esforco Fisico. Estilo de Vida Sedentario.
Aptidao Fisica.

ABSTRACT

Objective: To know the most frequent causes of the physical inactivity in
adolescents and to alert to the consequences that this lifestyle will bring to the
adult life. Methods: It is a bibliographical review in the databases: VHL, LILACS,
SciELO and others (magazines and sites) from 2004 to 2018 published in
English, Spanish or Portuguese. An analysis of titles and abstracts was carried
out to obtain studies, and only thirty potentially relevant articles were found. The
exclusion criteria were studies that were not consistent with the objective of the
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bibliographic review. Results: It was found that some of the causes of
sedentarism among adolescents are related to inadequate environments,
financial condition, lack of encouragement from parents and school, excessive
time on TV, video games and computer. It has been shown that physical
inactivity in youth is related to problems such as obesity, osteoporosis and
musculoskeletal dysfunctions in adult life. Conclusion: It calls for action from
schools, as well as from parents and society to combat the barriers that prevent
the practice of physical activity. Aiming the well-being and the promotion of the
quality of life.

KEYWORDS: Adolescent. Physical Exercise. Sedentary Lifestyle. Physical
Fitness.

INTRODUGAO

De acordo com a Organizagdao Mundial da Saude (OMS), as pessoas
sedentarias sdo aquelas que fazem menos de 90 minutos de atividade fisica na
semana. E segundo indicam seus informes, o sedentarismo € um mal que afeta
pelo menos 60% da populagdo mundial adulta. Calcula-se que todo ano
morrem cerca de 2 milhdes de pessoas devido a pratica insuficiente de
exercicio fisico. A pratica adequada de atividade fisica na adolescéncia traz
varios beneficios para a saude fisica e mental, seja por meio de uma influéncia
direta sobre a morbidade na propria adolescéncia ou por uma influéncia
mediada pelo nivel de aptidao fisica na idade adulta (GORDON-HARSEN;
NELSON; POPKIN, 2004). Apesar da maioria das doengas associadas ao
baixo indice de atividade fisica como, obesidade, osteoporose, afecgdes
osteomusculares, hipertensao, infarto do miocardio e entre outras, somente se
manifestarem na vida adulta, é cada vez mais evidente que seu
desenvolvimento se inicia na infancia e adolescéncia. Sendo assim, o estimulo
a pratica de atividade fisica desde a juventude deve ser uma prioridade em
saude publica.

O sedentarismo ¢ induzido por habitos decorrentes dos confortos da vida
moderna. A vida inativa provoca literalmente o desuso dos sistemas funcionais.
Varios 6rgaos e sistemas entram em um processo de regressdo funcional,
como a atrofia das fibras musculares, a perda da flexibilidade articular, além do
comprometimento funcional de varios 6rgdos. Devido a esse fator, se inicia na
vida adulta um numero exacerbado de complicagdes no organismo do individuo
(PIRES, 2013). Complicagbes que poderiam ser evitadas com a pratica de
exercicios fisicos durante a adolescéncia.

No entanto, muitas sdo as barreiras que levam o0s jovens a nao
praticarem nenhum tipo de exercicio fisico. Seja por falta de tempo, de
interesse, falta de conhecimento em como se exercitar, falta de locais
apropriados ou até mesmo a falta de incentivo das escolas nas aulas de
educacao fisica. Nessa direcido, poderiamos pensar no papel efetivo das
aulas de educacao fisica como vetores de mudanca dessas barreiras e
como uma proposta auxiliadora para estimular a pratica de atividade
fisica em adolescentes. O ambiente escolar poderia atuar como um agente
facilitador visando diminuir fatores determinantes intrapessoais, sociais e
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ambientais para a pratica de atividade fisica. Assim, os adolescentes
poderiam adquirir conhecimentos sobre a importdncia e os beneficios da
atividade fisica regular através das aulas de educacéo fisica e também de
mecanismos de interdisciplinaridade, onde poderiam desenvolver o desejo
de aplicar esses conhecimentos e se motivarem para realizacdo de tais
intengcdes de forma continua (TRUDEAU; SHEPARD, 2005).

Com bases nesses dados, verifica-se a necessidade de mais estudos
que proponham possiveis intervengdes para reverter o quadro do sedentarismo
presente no mundo atual. Sendo assim, o intuito do presente estudo, foi revisar
a literatura cientifica a fim de conhecer melhor as causas mais frequentes da
inatividade fisica em adolescentes e alertar para as consequéncias que esse
estilo de vida trara para a vida adulta.

METODOS

Trata-se de um estudo descritivo, realizado mediante reviséo
bibliografica. O presente artigo reune informagdes em tdpicos, a qual tem a
finalidade de reunir e sintetizar pesquisas sobre um delimitado tema, de forma
sistematica e ordenada, sendo um instrumento para o aprofundamento do
conhecimento a respeito do tema investigado, possibilitando a sintese de
multiplos estudos publicados e conclusdes gerais sobre a tematica em estudo®.

A identificacdo das fontes ocorreu por meio da consulta as bases de
dados online: Biblioteca Virtual em Saude (BVS), Literatura Latino-Americana e
do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS), Scientific Electronic Library Online
(SciELO) e outros (revistas e sites) no periodo de 2004 a 2018 publicados em
lingua inglesa, espanhol ou portuguesa. Utilizaram-se os seguintes descritores:
Adolescente, Esfor¢o Fisico, Estilo de Vida Sedentéario e Aptidao Fisica. Foi
realizada uma analise de titulos e resumos para obtencdo de estudos, sendo
encontrados apenas trinta artigos potencialmente relevantes. Empregou-se
como critério de exclusdo estudos nao condizentes com o objetivo da revisao
bibliografica. Outras referéncias encontradas manualmente, a partir de busca
inicial, foram consideradas. Esta pesquisa bibliografica foi realizada no periodo
de Dezembro de 2017 a Margo de 2018.

RESULTADOS
ABORDAGEM SOBRE ATIVIDADE FiSICA

Estudos tém mostrado que a pratica de atividade fisica regular é garantia
de saude e, quando praticada desde cedo pelos jovens, pode otimizar o
desenvolvimento tanto fisico como cognitivo, contribuindo tanto para um
crescimento saudavel, como nos resultados de aprendizagem. Em outras
palavras, a manutencado da saude e a prevencao de doencgas tém como fator
primordial o uso do movimento, através do esforco fisico que contribui no
desenvolvimento dos adolescentes. Atividade fisica regular apresenta relagcao
inversa com peso corporal e com doencgas cronicas nao transmissiveis, além
de promover beneficios na aptidao fisica, na maximizacdo do pico de massa
mineral éssea na adolescéncia e inicio da idade adulta. A pratica regular de
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exercicios fisicos auxilia na promocédo da saude e melhora da qualidade de
vida de criangas e adolescentes, além de ser primordial para manutencgao
deste habito na idade adulta (ORTEGA et al., 2008).

Esportes coletivos como o futsal, basquetebol, voleibol e handebol, os
individuais como o atletismo e as ginasticas, as lutas como o judd e capoeira e
as dangas, sdo exemplos de esportes que este publico pode praticar. No
entanto, a tecnologia de comunicagédo e informagéo, oferece o conforto que
muitas vezes facilita a nossa vida e trabalho, com a redugdo do esforgco
corporal ou manual. Este excesso de conforto, que reduz a quantidade de
movimento corporal, pode mitigar o interesse do jovem pela atividade fisica
(JUNIOR, 2018).

FATORES RELACIONADOS A INATIVIDADE FiSICA

A elevada prevaléncia de inatividade fisica tem sido demonstrada em
varios estudos nacionais e internacionais. Varios sao os fatores que podem
influenciar os padrées de atividade fisica: as caracteristicas individuais,
incluindo motivagdo, habilidades motoras, as caracteristicas ambientais, o
acesso a espacos de lazer, barreiras arquitetdnicas, disponibilidade de tempo
para a pratica de atividades fisicas, suporte sociocultural e condigédo financeira.
Além disso, caracteristicas sécio demograficas como escolaridade, estado civil,
sexo e idade parecem assumir-se como fatores determinantes de um estilo de
vida inativo fisicamente (SEABRA et al., 2008). Outro fator que pode contribuir
para a diminuicdo da pratica de exercicios entre os jovens € a adogao de
comportamentos sedentarios como assistira TV, jogar video games e usar
o computador. O envolvimento excessivo em atividades intelectuais (tarefas
escolares, leitura, cursos de formacao), trabalho (remunerado ou ndo) e a
auséncia nas aulas de educacéo fisica também contribuem para tais mudancgas
de comportamento (SILVA et al., 2009) Geralmente, sera a soma de um ou
mais fatores que prejudicara a adesao a uma atividade fisica regular.

Outro aspecto a ser considerado é a influéncia da familia no nivel de
aptidao fisica de adolescentes. Um estudo realizado mostrou que o0s
adolescentes que s&o incentivados por seus pais a engajar-se em programas
de atividade fisica sdo realmente mais ativos. Ser apoiado e incentivado pelas
pessoas proximas valida a importancia da pratica da atividade. A importancia
de se oferecer atividade fisica desde a juventude reside no fato de que
comportamentos em relacdo a pratica de atividades fisicas quando
incorporados nessa fase da vida podem ser transferidos para a vida
adulta, evitando assim complicagdes futuras (ALVES; SILVIA, 2013). Desse
modo se torna muito valoroso o incentivo da sociedade nos esportes para
jovens e das escolas nas aulas de educacéao fisica.

A educacdo fisica escolar pode ser considerada determinante
para a aderéncia da atividade fisica que a pessoa venha a praticar no
futuro, do seu sucesso ou nao nas aulas, nas atividades e nos esportes.
A educacao fisica na escola deveria propiciar condigdes para que o0s
alunos obtivessem autonomia em relacdo a pratica de esforgo fisico, ou
seja, apo6s o periodo formal de aulas os alunos deveriam manter uma
pratica de atividade regular, sem o auxilio de especialistas, se assim
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desejarem. Este objetivo € enormemente facilitado se os alunos encontram
prazer nas aulas de educagao fisica, pois, apreciando determinada
atividade € mais provavel desejar continua-la, caracterizando uma ligagéo
de prazer (DARIO, 2017).

COMPLICAGCOES CAUSADAS PELO SEDENTARISMO

O sedentarismo ocasiona inumeras doencas, como obesidade, diabetes,
doengcas do coracdo e entre outras. A longo prazo ele provoca também
algumas complicagdes osteomusculares, que sao elas a Osteoporose e
problemas na coluna vertebral.

Sabe-se que a medida que a pessoa envelhece, os 0ssos apresentam
uma tendéncia para se desmineralizarem, ou seja, perderem calcio e se
tornarem tao fracos e quebradicos que as fraturas passam a constituir uma
ameaca real para a vida dessas pessoas. Contudo, entre outros fatores, a
resisténcia dos ossos esta ligada a atividade fisica. Os ossos, assim como os
musculos, tendem a se tornar mais fortes e resistentes quanto mais forem
usados e exercitados, obedecendo certos limites. O estilo de vida sedentario
pode acelerar a perda de massa 6ssea, aumentando o risco de osteoporose.
Falta de exercicios fisicos significam auséncia de estimulo muscular sobre o
esqueleto, o que configura um corpo propicio a doenga (JUNIOR, 2017).

Como também boa parte das dores de coluna sédo frequentemente
atribuidas a fatores mecéanicos, ou seja, relacionados com posi¢coes
inadequadas, repetitivas, assumidas durante o decorrer do dia, associados as
deficiéncias musculares. Musculos fracos associados ao uso inadequado no
dia-a-dia expdéem as estruturas da coluna a agravos. O fortalecimento da
musculatura do tronco pode proporcionar maior prote¢cao nas atividades diarias.
O programa de exercicio fisico pode contribuir para amenizar a carga do dia-a-
dia, tolerar melhor o estresse postural e evitar mais complicagdes a longo
prazo. Percebe-se, diante disso, a importancia da relacdo entre a atividade
fisica e o estado de saude dos adolescentes para o futuro (LUCIAO et al.,
2016).

Vale ressaltar que, ndo é s6 a longo prazo o prejuizo de seguir um estilo
de vida ocioso. Adolescentes que nao tem alto indice de praticas de atividade
fisica, sdo os que mais sofrem com transtornos de humor, problemas do sono,
perda de auto estima, ansiedade, déficits cognitivos e entre outros (BIAZUSSI,
2008). Prejudicando seu desenvolvimento na fase jovem e consequentemente
na fase adulta.

DISCUSSAO

E notdrio que existem poucos estudos com qualidade metodoldgica
satisfatoria quanto a possiveis intervencbes para amenizar o quadro do
sedentarismo presente no mundo atual. A maioria dos estudos sao publicados
a mais de dez anos, e, geralmente, sdo mal controlados e sem critérios de
aleatorizagdo. Observa-se que as causas indutoras da inatividade fisica entre
0s jovens sao varias como, falta de incentivo das escolas, auséncia de locais
apropriados, comodismo gerado pela vida moderna, uso excessivo do
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computador, video game e entre outros. A pratica ou ndo de exercicios fisicos
pelos pais também gera influéncia sobre os filhos.

Como os habitos de atividade fisica, adquiridos durante a adolescéncia,
tendem a se manter durante toda a vida, parece-nos importante que politicas
que incentivem as atividades esportivas nesses grupos etarios mais jovens
sejam desenvolvidas (ALVES et al., 2005).

Um estudo norte americano mostrou que o aumento do numero semanal
de aulas de educacgao fisica pode auxiliar no combate ao sobrepeso. Da
mesma forma, tal aumento, somado a um aumento da intensidade das aulas,
poderia minimizar o grave quadro observado no presente estudo quanto a
elevada prevaléncia de sedentarismo na adolescéncia. Em resumo, a
prevaléncia de inativos encontrados na populacdo € elevada. Estratégias
efetivas de combate a ociosidade na adolescéncia sao necessarias, pois além
de afetar mais da metade dos jovens, o sedentarismo nessa faixa etaria € um
fator de risco para inatividade fisica na idade adulta e surgimento de inumeras
doencas (TAMNELIN et al. 2004).

Alves e Silva (2013) afirmam que os niveis de saude, de atividade fisica
e de aptidao fisica sao influenciados pelo estilo de vida, pelas caracteristicas
pessoais, pelo ambiente fisico e social, além dos fatores genéticos. Assim, &
imperativa a compreensao de que qualquer proposta de intervengdo, com
adolescentes, precisa levar em consideracdo os elementos ora referidos e as
suas inter-relagdoes. Dessa forma, os programas de incentivo a pratica de
atividades fisicas poderao ter um carater mais personalizado uma vez que
deverao ser ajustados a realidade social das pessoas, bem como a seu nivel
de relagdo com a pratica de atividades fisicas. Assim sendo, € coerente pensar
que os programas que tiverem essa estrutura poderao promover uma mudancga
de comportamento entre os individuos inativos fisicamente, além de
estabelecer estratégias que favorecam a manutencédo do estilo de vida ativo
fisicamente ao longo de todo o ciclo de vida.

CONSIDERAGOES FINAIS

Apesar do pequeno numero de estudos e da diferenca de metodologia
empregada, observou-se que a pratica constante de atividade fisica durante a
adolescéncia pode contribuir muito na vida adulta, diminuindo o sedentarismo,
a obesidade e futuras doencas osteomusculares.

Com base na analise das informagdes consultadas, conclui-se que é
preciso que desde a adolescéncia seja feito um combate aos fatores que
impedem esse desenvolvimento corporal, a pratica de atividades fisicas na
adolescéncia, bem como a regulagao na utilizagao de video game, computador,
TV e incentivo as aulas de educacgao fisica sao iniciativas fundamentais no
combate & inatividade fisica entre os jovens. E uma alternativa de prevencéo
de baixo custo e com bons resultados.
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