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RESUMO

O presente artigo cientifico aborda sobre a importancia da pratica de exercicio fisico na vida do
individio e em contrapartida os riscos causados a tais praticas sem orientacdo ou
acompanhamento de um profissional da aréa. Este € um assunto que recentemente vem
ganhando espaco e adquirindo sua devida importancia referente a vida e bem estar das pessoas.
O tema vem sendo abordado em diversas aréas da vida humana, seja ela fisica, psiquica e/ou
até espiritual. Tornando o tema de preceito a qualidade de vida, a prética de atividades fisicas
vém crescendo notoriamente nos ultimos anos, abragada como um dos melhores pilares para o
desempenho a vida saudavel, trazendo um leque de conceito a respeito de salde e vida com
qualidade citada na presente area. A pratica de exercicio fisico em regra é permitido por
qualquer pessoa, desde que haja uma atencdo e orientacdo ao exercultar determinadas
atividades, pois feita de forma errada pode trazer grandes riscos de lesdes, as quais podem levar
a uma série de complicacdes sejam das mais leves até as mais graves de uma complexidade que
pode compromenter seriamente a salde de quem a pratica. As lesdes podem ocorrer ao executar
movimentos motores de forma incorreta, movimentos estes causadores de lesoes articulares e
desvios posturais, 0s quais ocasionam grandes riscos a coluna vertebral a as articulacdes,
induzindo o corpo a uma fadiga muscular e mental de extremidade baixa, média e alta.
Entretento, conclui a extrema importancia do profissional de Educacédo Fisica nesta area, pois
é o unico profissional habilitado para orientar e planejar se¢des de treinamento de acordo com
0 objetivo do praticante de forma coerente e segura. Por esse motivo o objetivo do presente
estudo foi investigar os riscos da préatica do exercicio fisico sem orientagdo do profissional de
Educacao Fisica e, esclerecer as lacunas do que realmente alcanca uma qualidade de vida com
base nas pesquisa a artigos cientificos, livros e levantamento de estudos disponivel na internet.

PALAVRAS-CHAVE: Exercicios Fisicos. Os riscos causados sem orientacdo de um
profissional. O papel do Profissional de Educacéo Fisica.



1 INTRODUCAO

O presente Trabalho de Conclusdo de Curso (TCC) aborda como tema principal “Os
Riscos Causados da Pratica do Exercicio Fisico sem Orientacdo do Profissional de Educacéo
Fisica” e, tem como objeto de andlise a realidade de tal pratica e os riscos e/ou danos causados
por estes, como também a importancia do acompanhamento do profissional da area.

Estudos mostram que o numero de pessoas que praticam exercicio fisicos por conta
prépria é gigantesca, uma realidade preocupante a respeito da saude e qualidade de vida.
Observando esse cendrio, surge uma curiosidade incomoda a respeito do motivo que leva as
pessoas tomarem a decisdo de praticar atividade fisica sem uma orientacdo/avaliagdo de um
profissional e, muitas das vezes iniciam as atividades fisicas sem um conhecimento minimo
essencial negligenciando os devidos cuidados para executar determinados exercicios. Também,
um fator primordial para tal, € ter ciéncia de sua capacidade fisica para praticar determinados
exercicios, sem esse prévio conhecimento acarreta grandes riscos a uma vida de qualidade e
estes riscos € maior quando se tem uma condicdo de salude por vezes desconhecida pelo
praticante despertando uma viséo erronea de que o exercicio fisico é o agente principal negativo
a qualidade de vida.

Diante de tal situacdo é necessario descobrir quais sdo esses riscos e como eles podem
ser evitados para prevenir o comprometendo de uma vida de qualidade, e para isso utilizarmos
uma pesquisa de revisdo através de artigos, matérias, livros e revistas para que aprimoremos
cada um deles em intermédio a um leve apontamento a respeito do principal motivo que leva
os praticantes a negligenciar tais riscos a ponto de ameacar sua vida saudavel.

Sabendo que é de conhecimento geral que o Exercicio Fisico ou Atividade Fisica é uns
dos pilares mais recomendado para garantir uma vida de qualidade, existe porém, um leque
riscos nesta busca de progresso de vida através do exercicio, ja que podemos nos deparar com
grandes problemas atraindo um efeito colateral, pois quando o bancamos de forma irregular o
exercicio ou atividade fisica podera transmutar de algo bom para algo ruim e dependendo o
grau e local da lesdo que € um dos riscos mais comum nessa pratica, a sequela pode deixar
marcas irreversiveis que acompanhardo o individuo por toda vida, adquirindo a impossibilidade
de desenvolvimento de um ser saudavel e equilibrado emocionalmente.

O principal objetivo deste trabalho é esclarecer aos leitores sobre os riscos causados por
determinadas atividades/exercicio fisicos e sua gravidade quando praticados de forma erronea

por falta de conhecimento ou negligéncia. Podemos encontrar diversos conteidos em artigos



que fala sobre exercicios, bem estar, qualidade de vida, lesbes e entre outros. Porém, € escasso
um conteudo do qual aborda todos esses conceitos de forma intercalada em relacdo aos pontos
positivos e negativos quando negligenciados determinados fatores para um bom resultado. Em
analise percebe gque a cada dia é corriqueira a presenca destas praticas desorientadas, gerando
uma preocupacdo significativa referente ao tema. Nesta perspectiva o objetivo serd para
proporcionar uma reflexdo positiva, buscando a conscientizacdo sobre 0s prejuizos causados
pela falta de orientacdo, prescricdo ou acompanhamento de um profissional habilitado;
favorecendo o conhecimento existencial de mecanismos indispensaveis a serem acionados em

favor de uma vida saudavel com precaucao.

2 METODOLOGIA

O trabalho é classificado como uma pesquisa bibliografica e tem uma abordagem
descritiva, baseada em livros e artigos ja publicados, encontrados na base de dados dos sites
PubMed, brasil escola, Google académico e Scielo. Diante dessa problemaética, essa pesquisa
possui um carater bibliogréfico, o qual mediante Gil (2010), igualmente a outros tipos de
pesquisa, seu desenvolvimento se da por fases, mas se desenvolve com a escolha de um tema a
ser estudado e com a revisdo bibliografica de obras e periddicos ja publicados, voltados ao
assunto que sera trabalhado, nesse caso, 0s riscos causados pela pratica de exercicios fisicos
sem orientacgdo do profissional de Educacédo Fisica tem uma abordagem qualitativa que além de
ser uma opc¢ao de investigar e estudar sobre determinado tema, ela justifica-se por ser a melhor
e mais adequada forma de entender os fendmenos de natureza social (RICHARDSON, 2011).
Dentro deste viés, a pesquisa traz uma compreensao sobre a importancia da orientacdo ou
acompanhamento do profissional na pratica de Exercicio Fisico e Atividade Fisica um artificio
eliminador dos riscos a saude oriundo da auséncia deste profissional. O especificado caso da
pesquisa tem um olhar minucioso a respeito a satde e qualidade de vida do individuo. Nesse
contexto foram selecionados 40 artigos a respeito do assunto, todos eles com Temas como:
Exercicio Fisico e Atividade Fisica, profissional de Educacao fisica e riscos causados por
exercicio/atividade fisica sem orientacdo, dentre eles apenas 36 foram utilizados para o estudo.
A relevancia deste artigo consiste na possibilidade de proporcionar a um numero elevado de
pessoas sobre a importancia da presenca do profissional de Educacdo Fisica ao desenvolver

atividades ou exercicio fisicos, afastando os riscos de lesdes ao negligenciar esta grande



importancia, contando com um melhor entendimento sobre essa tematica que € tdo relevante no

contexto social frente a satde e qualidade de vida das pessoas.

3 EXERCICIOS FISICOS: PARA SAUDE E QUALIDADE
DE VIDA

Falar sobre o exercicio fisico numa visdo de satde e qualidade de vida ndo € uma
tarefa tdo facil o quanto parece. Primeiro, por ser um tema vasto e de um campo complexo,
especialmente quando se discute os pos e contras a partir da maneira a ser executado tais
exercicios e a variedade de conceitos a respeito de satde e qualidade de vida. De prima facie,
podemos dizer que a pratica do exercicio fisico de forma regular e orientada € de suma
importancia para a satde do individuo, esta préatica foi reconhecida pela Organizacdo Mundial
da Saude (OMS) como um dos comportamentos primordiais para promover a salde e adquirir
uma boa qualidade de vida, (WHO,2011).

Segundo (CARVALHO et al. 2021) O Exercicio Fisico é aludido a um conjunto de
movimentos fisicos planejados e organizado o qual objetiva um melhor condicionamento fisico
e uma vida de qualidade com saude. Entretanto, para os autores GHORAYEB & BARROS
NETO ha& uma certa diferenca entre conceito de salde e qualidade de vida. Para ambos

qualidade de vida

“Aplica-se ao individuo aparentemente saudavel e diz respeito ao seu

grau de satisfacdo com a vida nos seus multiplos aspectos que a
integram: moradia, transporte, alimentacdo, lazer, satisfacdo/realizacdo
profissional, vida sexual e amorosa, relacionamento com outras
pessoas, liberdade, autonomia e seguranga financeira... J& a qualidade
de vida associada a salde aplica-se a pessoas sabidamente doentes e diz
respeito ao grau de limitacdo e desconforto que a doenca e/ou a sua
terapéutica acarretam ao paciente e a sua vida”. (1999, p. 261)

Na visdo dos escritores qualidade de vida esta a frente de salde, ou seja, segundo
eles qualidade de vida é muito mais do que a sade, o individuo estando aparentemente saudavel
com todas as areas de sua vida em um nicho de desenvolvimento, este atingiu a vida de
qualidade, j& a qualidade de vida do individuo doente esta associada ao grau de limitacdo que
sua patologia oferece.

HOWLEY (2000, p.19) também tem uma defini¢do parecida quanto a saude para
ele a definigdo de saude é “como estar vivo sem um problema grave de satde” ele usa a mesma

nomenclatura quando se refere a essa fala através de exemplo também chamado de



(“aparentemente saudavel”). Para eles conceito de salde ndo esta relacionado aquele individuo
que ndo tem nenhum tipo de doenga, mas sim aquele que tem, porém, aparenta nao ter por ndo
esta tdo limitado por esta enfermidade. Para SHARKEY (1998, p.65), “defini¢do de saude tem
sido expandida para incluir um estado de completo bem-estar fisico, mental e emocional, e ndo
meramente a auséncia de doenga e enfermidade”. Segundo o autor, conceituar satde vai muito
além da falta de uma doenca. Para ele, o conceito de salde est4 conexo ao conceito de bem
estar quando descreve “bem-estar como uma abordagem consciente e deliberada para o estado
de salde fisica e psicoldgica/espiritual”, ou seja, para o autor, o bem estar aqui assemelha-se a
qualidade de vida supra citada.

Entretanto, nessa linha conexa pode-se dizer que salde se correlaciona com bem
estar e bem estar se correlaciona com a qualidade de vida que para ser alcancada prolifera
elementos cumulativos e de forma taxativa para sua caracterizacao.

Em geral, para o individuo alcancar a qualidade de vida seja ela aplicada ao sujeito
saudavel aparentemente ou associada a salde restrita € comprovadamente necessario a pratica
de exercicio fisicos.

E valido ressaltar que o conceito de exercicio fisico e atividade fisica também
existem diferencas, mesmo a nomenclatura soar parecer ser sindnimas existe significado
variavel entre elas, pois a Atividade fisica € todo e qualquer movimento que o corpo faz que
gere um gasto caldrico acima dos valores de repouso que lanca fora o sedentarismo e este
movimento pode ser inserido nas tarefas diarias, como ir ao supermercado a pé ou bicicleta ao
invés de carro, trocar o elevador pela escada, sdo exemplos praticos que pode ser plantado no
dia a dia de alguém e sem a necessidade de um profissional especializado para indicar.

J& o Exercicio Fisico é algo mais complexo, € um movimento que exige uma
estrutura com planejamento por tras dele que objetiva alcancar algum designio e este
necessariamente precisa ser prescrito por um profissional especializado, precisamente o
profissional de Educacdo Fisica bacharelado.

Segundo POLITO, em sua obra Prescricdo de exercicios para a saude e
qualidade de vida, tais fendmenos realmente abrange um sentido diverso, 0 mesmo esclarece

este feito da seguinte forma:

Embora parecidos na sua esséncia, 0os termos atividade fisicos e
exercicio apresentam diferencas. Atividade fisica & considerada
qualquer forma de ativacdo muscular voluntaria, com consequente
gasto energético. Assim, tém-se como exemplos de atividade fisica:
caminhar, correr, varrer a casa, lavar o carro e praticar esporte em geral.
Percebe-se que, nesse caso, a atividade fisica pode ser voltada para o



lazer ou trabalho. O exercicio fisico é a organizacéo e a sistematizagédo
da atividade fisica, inserindo na sua pratica o controle de varidveis
relacionadas com o volume e a intensidade do esforgo. Por exemplo,
correr 30 minutos com a frequéncia cardiaca entre 140 e 150 batimentos
por minuto, ou caminhar 45 minutos com velocidade de 6 km/h.
tratando-se de exercicios para finalidades voltadas a salde e a qualidade
de vida. (POLITO, 2010, p.15).

De acordo com (POLITO,2010), quando a finalidade do exercicio é simplesmente
a saude e a qualidade de vida, a prescricéo é elaborada de forma mais simplificada, diferente da
atividade fisica que almeja um condicionamento fisiologico, ou seja, existem pesquisas que
comprovam que a atividade fisica praticada com intuito de lazer ou implementadas nas tarefas
diarias melhoram o status de salde.

Entretanto, GHORAYEB & BARROS NETO, afirmam que as formas mais

eficazes de se manter saudavel é a pratica regular da atividade fisica, com a abordagem:

“A ado¢do de um estilo de vida ndao sedentaria, calcada na
prética regular de atividade fisica, encerra a possibilidade de
reduzir diretamente o risco para o desenvolvimento da maior
parte das doencas cronico-degenerativas, além de servir
como elemento promotor de mudancas com relacdo a fatores
de risco de intimeras outras doengas” (, GHORAYEB &
BARROS NETO 1999, p. 262)

Ou seja, a pratica regular de atividade fisica reduz o estresse e os sintomas de
ansiedade e, consequente melhora a qualidade do sono, a aprendizagem, reduz sintomas
depressivos, e ainda previne e diminui a mortalidade por doencas crdnicas como pressao alta e

diabetes, melhorando a forga, o equilibrio e a flexibilidade da pessoa praticante.

2.1 Educacéo Fisica: Cuida do corpo e da mente

A Educacdo Fisica, pode-se dizer que patrocina o controle do corpo, tendo como
meta a constituicdo de um fisico saudavel e equilibrado organicamente, menos suscetivel as
doencas, ou seja, fortalecendo o sistema imunoldgico. Cuidar do seu corpo na préatica de
atividade/exercicios fisicos é extremamente importante para a manutencao da qualidade de vida
e do bem-estar, através disso deve ser catada em beneficio ao um bem maior, ou seja, a Saude
e 0 Bem Estar e, ndo sendo meramente uma atividade onde se busca apenas uma melhora
estética, competicOes e titulos por um intuito supérfluo diante da grandeza saudavel que é

disponibilizado pela Educacdo Fisica.



Segundo MEDINA, se o intuito for tdo somente este € como se todo o resto fosse

a parte insignificante tornando-se inGtil seu alvo basilar, como descreve a baixo:

“Mas o que dizer da area da educacgao fisica que trata do esporte de alta
competicdo? N4o seria, nesse caso, 0 desenvolvimento fisico um fim
em si mesmo? O que mais interessa ndo é o desempenho? O que importa
ndo é que os musculos sejam mais fortes, mais resistentes, mais
elasticos e mais coordenados entre si para a realizacdo dos movimentos
mais precisos e eficientes? Atingida essa meta, ndo seria 0 resto
supérfluo?”, (MEDINA,2010, P.86).

E certo, que muitas pessoas ainda tem essa mentalidade inconscientemente formada
de aderir a atividade ou exercicio fisico numa visdo mais estética e outra grande parte busca
atividade desportiva mirando uma vitdria de titulos. I1sso ndo quer dizer que a pessoa ndo se
importe com a sua aparéncia fisica ou dé seu melhor na aquisicdo do titulo pretendido, nédo é
isso, aqui quer dizer que a "As atividades fisicas geram uma grande quantidade de beneficios
para 0 Nosso corpo e também para nossa mente. E por isso que a pratica dessas atividades é tdo
recomendada por todos os profissionais de saude"(SANTOS,2023). Deixar esvaziar-se no
aspecto superficial torna o sentido da qualidade de vida e da sadde um artificio vazio, como diz
MEDANA, ao descrever:

“Mesmo no caso do esporte de alta competicao, em que os objetivos se
voltam para o rendimento e o resultado, a vida mais plena do homem
ndo pode, em hipotese alguma, ficar comprometida. Qual é o sentido de
um esporte que se esqueceu de que existe para melhorar a qualidade de
vida dos homens, e ndo para robotiza-los na busca obsessiva e
indiscriminada do recorde ou do primeiro lugar, transformando-os, as
vezes, em monstros humanos?”. (MEDINA,2010, P. 65).

A pratica de atividade fisica esta diretamente relacionada com a melhora da
qualidade de vida de uma pessoa, “Pela concepgdo modernizadora, poderiamos dizer, entdo que
a educacdo fisica € a disciplina que, por meio do movimento, cuida do corpo e da mente”,
(MEDIDA,2010, p.81). Tanto no intuito estético quanto no intuido desporto, a Educacdo Fisica
pode ser definida em:

Numa definicdo mais elaborada, essa disciplina poderia ser entendida
como a é&rea do conhecimento humano que, fundamentada pela
interacdo de diversas ciéncias e por meio de movimentos especificos,
objetiva desenvolver o rendimento motor e a salde dos individuos”
(MEDINA,2010, p. 81).

A pratica frequente de atividade fisica, ou seja, quando ha uma “Educagao Fisica”

o atalho a doencas é comprovadamente eficaz.
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(SANTOS,2023)"A seguir, listaremos alguns dos beneficios ja reconhecidos a

respeito da importancia das atividades fisicas:"

oA atividade fisica previne o desenvolvimento de doengas cronicas,
como hipertensdo e diabetes

e As atividades fisicas controlam os niveis de colesterol.

e A atividade fisica pode ser uma importante aliada no tratamento da
depressdo e ansiedade.

oA atividade fisica melhora o condicionamento muscular e também
cardiorrespiratorio.

e A atividade fisica provoca uma série de mudangas no organismo, tais
como o ganho de massa muscular, que esta diretamente relacionado
com a melhora da autoestima.

e A atividade fisica ¢ importante para o controle de peso.

e Atividade fisica melhora dores e diminui a incapacidade funcional.

e A pratica de atividades fisicas melhora a qualidade do sono.

e As atividades fisicas melhoram o desempenho cognitivo.

e A pratica de atividades fisicas reduz o estresse e aumenta a sensagdo
de bem-estar."

Quando se fala em qualidade de vida, ndo se resume em apenas viver muitos anos,
mas sim viver muitos anos com qualidade, o pivo ideal é afastar problemas sérios de saude e

sentir que seu corpo estd em perfeita harmonia com a mente.

3 EXERCICIOS FISICOS SEM ORIENTACAO: RISCOS E
SUAS PERCEPCOES

Embora a prética regular de atividade fisica fazer muito bem ao corpo e a mente, para
chegar a esse patamar de bem estar é preciso adotar algumas intensas mudancas na rotina do
individuo, para uma qualidade que abranja uma velhice mais auténtica e saudavel, mas para
isso € fundamental que a responsabilidade seja inserida logo nesse projeto. responsabilizar-se
no plano da atividade fisica, nada mais € que fazer uma atividade adequada e segura para seu
biotipo e, para isso, € necessario que o acompanhamento profissional faca presente desde o
inicio das préaticas educativas para que nao possa representar um risco a saude.

Para (LABORATORIO CARAVELO, 2022), “Quem mais sofre com 0s exercicios
fisicos sem orientacdo profissional sdo as articulagdes”.

De acordo com os especialistas da area, a pratica de exercicio fisico sem o minimo
de conhecimento ¢ trilhada a um caminho de grandes riscos a satde, 0 mais comum deles sdo
as lesbes, e segundo o Laboratorio Caravelo, as articulagdes s@o as primeiras a sofrer esse
impacto. E devido a estes e outros fatores que a orientacdo de um profissional é fundamental

antes de iniciar a pratica do exercicio ou atividades fisicas, seja ele por um profissional
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especializado no primeiro caso ou por algum profissional de salde no segundo caso, 0
importante é que essa orientacdo, acompanhamento ou prescri¢do seja mecanismo fundamental
para a execucao.

Essas lesbes, podem ser analisadas por dois vieses, ou seja, as lesbes agudas e as

lesGes cronicas, como explica Whiting e Zernicke:

as lesdes podem resultar de um Unico insulto (lesdo aguda) ou de cargas
repetidas a longo prazo (lesdo cronica). Os insultos cronicos
persistentes dos tecidos podem resultar progressivamente em condicoes
degenerativas que preparam o palco para uma lesdo aguda” (Whiting e
Zernicke 1998, p. 110)

As lesbes podem ocorrer pela utilizacdo de cargas superior a tolerancia do masculo
ou até mesmo por um movimento incorreto, inadequado por falta de experiéncia do praticante.

Para uma melhor compreenséo diz respeito das lesdes foi necessario subdividi-las
em topicos abordando aquelas lesGes digamos mais corriqueira, estas se destacam dentro da
pratica da musculacdo. S&o elas: Musculares, Articulares, Ligamentares e Tendinosas.

Vale ressaltar como acima citado, que as articulagdes tem um grau de facilidade
maior a ser adquirir uma lesdo, isso porque as lesdes articulares podem se apanhar tanto na
musculacao, quanto nas atividades fisicas tornando-se mais flexivel a sua aderéncia.

E importante destacar que as entorses sdo lesdes articulares, que segundo Silva
(1998, p. 56) “uma entorse ocorre quando uma articulacao ¢ forcada a realizar um movimento
que extrapola as suas capacidades fisiologicas,” algo muito comum que acontece com pessoa
sem as instrucdes adequadas para movimento.

As musculares sdo paralelas as articulares em questdo de constancia no cotidiano
das pessoas iniciantes e, 0 mais importante das lesdes musculares é que dentro delas existem
distingdes detalhista a ser observada, ou seja, as lesdes musculares podem ocorrer de forma de
estiramentos, distensdes ou contraturas.

Ja as lesdes ligamentares ocorrem de forma repentina na pratica da musculacao
que causam dores intensas e é considerada uma lesdo aguda. De acordo com Reeves et. al. apud
Almeida (2003, p. 57) as lesdes ligamentares causam dor e edema no ligamento”. Podemos usar
colisdo como exemplo pratico.

E por fim, temos as lesdes tendinosas que nada mais é do que aquelas lesdes que
causa uma inflamacéo e ndo é devidamente curada. Quando essas inflacbes ndo séo tratadas
para cura-la por inteiro, ela fica guardada e pode evoluir para uma tendinite, tenossinovite,

sinovite e bursite. A mais comum entre ela é a tendinite, pois esta é causada pela excursao
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incorreta dos exercicios de musculacdo que gera uma inflamacéo, esta ndo tratada gera tendinite
e é considerada uma inflamag&o cronica.

Ainda dentro dos riscos gerado por um exercicio de musculacdo mal desenvolvido
€ necessario apontar alguns outros numa éptica mais elevada ao comprometimento a satde do

individuo, e para isso vamos nos utilizar das palavras de Manzur et. al. Apud (Almeida, 2003):

“a musculagdo pode causar lesdes musculoesqueléticas significativas,
como fraturas, luxactes, espondil6lise, espondilolistese, hérnia de
disco, além de lesdes de menisco. Embora as lesdes podem ocorrer
durante a utilizacdo de maquinas de pesos, aparentemente a maioria
ocorre durante o uso inadequado de pesos avulsos. Também ocorrem

problemas com atletas esqueleticamente imaturos” (ALMEIDA, 2023,
P.56).

Sdo riscos meramente graves que geram complicagdes de alto grau que compromete
diretamente a satde do ser humano.

Outros riscos consideravelmente mais graves sdo 0s cardiacos e de pressao
arterial. Segundo (KOKKINQOS, 2010) muitos atletas desenvolvem hipertrofia do ventriculo
esquerdo e em média 20% dos atletas incluindo aqueles mais jovens apresentam alteracGes
desta area, considerada com potencial para induzir arritmias ventriculares.

Ante a esse quadro, (MARON, 2009) relata que essa cardiopatia desenvolve
desordenam nos canais iénicos e doenca aterosclerética ndo diagnosticada e, ocasionalmente
pode ocorrer morte subita durante ou apos exercicios fisicos.

Na pressdo arterial, apds um exercicio fisico ndo adequado ou excessivo pode
ocorrer a hipotensao, ou seja, a reducdo dos niveis presséricos. Ocorre que quando a pressao
arterial cai pode provocar tontura e desmaio e com a pressao arterial muito baixa pode causar

danos a érgdos vitais.

4 PROFISSIONAL DE EDUCAGAO FiSICA: SUA
IMPORTANCIA NA PRESCRIGAO DE EXERCICIOS FiSICOS

Inicialmente, antes de salientar sobre a importancia da prescricdo no exercicio
fisico, é necessario tecer algumas defini¢cbes sobre a formagdo do Profissional de educagéo
Fisica.

O profissional de educacdo fisica € o responsavel direto na atuacdo do
desenvolvimento do bem estar do individuo. Este profissional é formado em Educacéo Fisica e

detém competéncia para acompanhar, orientar e prescrever exercicios fisicos. Seu trabalho
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consiste em promover a saude e bem estar das pessoas atraves da pratica do exercicio fisico ou
até mesmo esporte, Leite (2000), conceitua o Profissional de Educacdo Fisica como o Unico
educador que age sobre os fatores bioldgicos, segundo ele, 0 mesmo se destaca entre os demais
educadores. O autor ainda afirma que este profissional é responsavel no desenvolvimento de
varios aspectos do ser humano, dentre eles, o psicolégico.

Alves (2007), entende que é papel do profissional de Educacédo fisica avaliar as
condicdes dos pacientes e elaborar um programa de atividades acessiveis ao grupo, para ele o
primeiro passo do profissional apds o contato com o cliente é a avaliagdo fisica, através dela
que obterd informacGes e conhecerd sua aptidao fisica, verificando se hd alguma limitagdo em
relacdo a salde, o que possibilitara a realizacdo de um trabalho eficiente e sempre buscando
melhorar a qualidade de vida dos clientes.

Depois de obter todos esses parametros € 0 momento do profissional se debrucar
diante deles para elaborar a prescri¢do do exercicio fisico, esta prescricdo é individualizada e
garante uma seguranca maior na execucgdo dos exercicios, sendo responsavel por diminuir os
riscos de lesdo.

Embora ser claro a importancia da presenca do profissional capacitado no embolso
da Educacdo Fisica, ha muitas pessoas que ainda ndo dao o determinado valor a este aspecto
para elas analisar os locais de onde treinar, a estrutura fisica do local, precos e até mesmo a
distancia de casa para o local é o principio basilar da coisa, na maioria das vezes esquecem do
fator principal que é ter uma orientacdo, um acompanhamento profissional nos exercicios
fisicos e, acaba colocando sua salde em risco e sem alcancar seu objetivo.

Estudos apontam que diversos praticantes de atividade fisica que praticam atividade
de forma ndo supervisionada ndo conseguiram alcancar os seus objetivos e outra grande parte

ja sofreu algum tipo de lesdo.

“ Foram entrevistadas 50 pessoas de diferentes faixas etérias e as
respostas mostram que grande parte dos entrevistados ndo alcancou
seus objetivos, o que nos leva a concluir que os profissionais de
educacdo fisica tém um papel fundamental na orientacdo do
treinamento, desde orientacao de equipes desportivas até as pessoas que
frequentam o parque em busca de melhorar a satde”.

E notério a falta de valor que o profissional de Educacio Fisica ainda encontra a
respeito da sua importancia para a evolucéo da qualidade de vida tdo almejada.
(MEDINA, 2010 P. 53), em seu livro “A educagao fisica cuida do corpo... E

mente”, descreve que “A falta de uma reflexdo mais séria, profunda e radical em torno do
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significado mais amplo da educacdo fisica tem tirado dessa disciplina a oportunidade de se
estabelecer definitivamente como uma verdadeira arte e ciéncia do movimento humano”.

Em um olhar critico diante dessa situacdo de acuidade na importancia do
profissional de educacao fisica no cotidiano de muitas pessoas, o0 autor (MEDINA, 2010 P. 74)
afirma ainda que “a educagao fisica ndo saira de sua superficialidade enquanto ndo se posicionar
criticamente em relagdo aos seus valores, ou, em outras palavras, ndo se questionar quanto a
real importancia de sua pratica para as pessoas € para a comunidade a que serve”.

E nitido e comprovado que o profissional de educacéo fisica tem um peso muito
grande de sua atuagdo na qualidade de vida das pessoas, GHORAYEB & BARROS NETO
(1999, p.138) falam que “o prejuizo econémico trazido por doengas que podem ser prevenidas
através de habitos de vida saudaveis e atividade fisica regular é tdo grande, que para 0 governos
seria muito interessante que se fizessem programas de promocdao da saude fisica”.

Entretanto, em sentido amplo a prética do exercicio fisico vem desenvolvendo seu
espaco na sociedade num contexto social bem relevante, mas que ainda ndo atingiu seu apice,
e é claro que o profissional de educacéo fisica esta a frente para que essa ferramenta contribua
cada vez mais nesse sentido do ser humano ter uma vida ativa frente a pratica de Exercicios

Fisicos para obter uma vida de qualidade..
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5 CONSIDERACOES FINAIS

De acordo com os dados analisados, pode-se concluir que com ou sem
acompanhamento ou orientacdo do profissional, existe um nimero significativo de pessoas que
estdo buscando a préatica de atividade fisica para melhorar e manter a satide na caca da qualidade
de vida ou até mesmo com intuito meramente estético. E como demonstrado, a pessoa que
pratica exercicio por conta propria, dificilmente conseguira desenvolver os movimentos de
forma adequada e coerente ou mesmo hesitar a respeito de sua capacidade fisica.

Diante de toda andlise, ficou claro que a pratica de exercicio fisico, ou até mesmo
atividade fisica, seja ela corrida ou até uma caminhada no parque, as chances de realizar algum
movimento em excesso ou errado é gigantesca.

Entretanto, quando existe este excesso, uma sindrome muito complexa é
apresentada mediante sinais e sintomas que causam mal-estar provocando uma fadiga mental
exaustiva, como também uma rapida deterioracdo do desempenho fisico aumentando
significativamente os riscos de lesGes e muitas vezes lesdes graves, e alem disso, dores
musculares, insonia, problemas nas articulagcdes, presenca de alteragdo dos batimentos
cardiacos e aumento da pressdo arterial.

A prética inadequada do exercicio fisico pode trazer graves problemas para seu
corpo e até a sua salde cognitiva. A orientacdo servira para avaliar, detectar e corrigir estes
possiveis erros e te oferecer uma pratica segura sem comprometer sua saude e distanciando
essas possiveis lesdes.

Portanto, a importancia de seguir um programa de treinamento acompanhado ou
orientado por um profissional de educacéo fisica € comprovadamente fundamental para adquirir
a qualidade de vida em sentido amplo.

O conhecimento cientifico deste profissional o torna mais capacitado para elaborar
0 plano de acdo de acdo de exercicios fisicos e também o acompanhamento pratico, o qual usa
seu conhecimento agudo para aplica-lo em cada fase do treinamento, evitando assim que esses
individuos fiqguem vulneraveis a diversas situacfes como: lesdes, movimentos/alongamentos
executados de forma errada, colocando em risco sua saude e ainda ndo alcancar os objetivos
desejados com o treinamento por falta de conhecimento cientifico que s6 o profissional de

educacao fisica podera contribuir com seguranca.
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