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Asemana

Autor do livro Atividade Fisica e Satvide Mental, da Fundacio
Francisco Manuel dos Santos, Adilson Marques acredita que o
tratamento da ansiedade pode ser feito apenas com exercicio fisico.

Por Susana Liicio (texto) e Pedro Catarino (fotos)

ADILSON MARQUES
“A atividade fisica
alheia as pessoas
de pensamentos
ruminativos”

oi professor de Educacao

Fisica durante oito anos e

agora investiga a promo-

¢do da atividade fisica na
l'aculdade de Motricidade Humana
da Universidade de Lisboa. Ndo é
uma rarefa facil: “Somos preguico-
s0s por natureza”, considera Adil-
son Marques.

Uma em cada trés mulheres e um
em cada quatro homens nio pra-
ticam a atividade fisica recomen-
dada. E falta de conhecimento?
Sim, creio que em parte pode ser.

As recomendacdes sao publicas, mas
nem todas as pessoas as conhecem.
[ também tem a ver com a maneira
social como nds nos organizamos. A
maioria das pessoas passa grande
parte do fempo no trabalho sentada.
L quando chegamos a casa, cansa
dos do trabalho sedentdrio, senta-
mo-nos mais um bocadinho.

A culpa é civilizacional?
Eu destacava estas duas: o desco

LF)

“A maioria
das pessoas
passa grande
patte do
tempo no
trabalho
sentada”

Caminhada

Recomenda-se
entre 150 a 300
minutos de ativi-

dade fisica, de
intensidade mo-
derada a vigoro-

53, por semana

nhecimento e a questao da manei-
ra como nos nos organizamos
como sociedade atualmente.

Os nossos avos praticavam mais
atividade fisica?

Ninguém ha 100 anos fez estudos
para ver como ¢ que 0s N0ssos
avas se comportavam, mas eu vou
dizer que sim. Os nossos avos pra
ticavam mais atividade fisica, nio
porque eles achassem que fosse
beneéfica para a saude, mas porque
o0s seus trabalhos no setor primario
e no secunddrio, da atividade eco-
nomica exigiam. naturalmente, es-
forco fisico. E depois havia tam-
beém a questdo dos deslocamentos,
que ¢ grande parte da atividade
fisica acumulada pelas pessoas.

0s nossos avas nao tinham um
sistema de transportes tdo bom
como aquele que nos temos. E ter
U Carro ndo era uima coisa muito
normal hd 50 anos.

Cerca de 80% das criancas ndo

Ty

praticam a atividade fisica didria
recomendada. Porqué?

As criancas, dos 5 aos 17 anos, de-
vem praticar, em média, uma hora
por dia de atividade fisica. Nos te
mos estudado as razdes para que
uma percentagem tdo grande ndo
o faca Algumas tém a ver com a
propria atividade das criancas, que
passam grande parte do dia senta
das na escala, por causa das ativi-
dades académicas. Outra questdo

¢ a ida para escola: ha 20, 30 anos,
iam a pé, hoje os pais transportamn-
-nas até a porfa da escola. No se-
cunddrio, a exigéncia académica

é tal que muitas optam por ndo
praticar qualquer atividade para
nao tirar tempao ao estudo.

Nas criancas mais pequenas,
bastaria brincar, certo?

Para as criangas at¢ aos 12 anos.
sim. Eu costumo dizer que as crian
cas ndo andam. elas correm. No 5°
ou no 62 ano, quando vio para o
intervalo, elas correm para o campo

"A atividade fisica alheia as pessoas de pensamentos ruminativos"

27.06.2024 IMPRENSA

1de3



Data: 27.06.2024

Titulo: "A atividade fisica alheia as pessoas de pensamentos ruminativos"

QuickCom

Pub:

Secgdo: Nacional

Pag: 24;25;

eomunieagdo integrada

26

Area: 1716cm2/ 131%

Tiragem: 100.000

FOTO

Cores: 4 Cores

ID: 7911591

=

|
{
|
|

:

| v
\
1

IIII-“

de jogos. Elas estdo, naturalmente.
predispostas para a atividade fisica,
para a brincadeira.

O que muda?

Temos de perceber o ciclo de matu-
ragao das criancas. Quando se che-
ga ao 82 ano e no secunddrio jd nin-
guém sai a correr da sala de aula.
Os interesses sdo diferentes, a tec
nologia, a dindmica social também
se altera bastante. Tudo isso faz com
que o nivel de atividade fisica dos
adolescentes vd diminuindo.

Ha uma razio biolégica?

Nunca ninguém se atreveu a dizer
que esta € mesmo a causa, mas eu
acredito que sim. Hi uma relacio
muito clara. Os adolescentes que
mantém os niveis de atividade fisica
de quando eram criancas sdo ague-
les que estao inscritos num clube,
tém treinos trés vezes por semarna,

e ndo desistem porque gostam.

Ha diferencas em termos de

i

Wil

classe social?

Havia a ideia de que as criangas
mais pobres, por causa da sua con-
dicdo, eram fisicamente mais ati-
vas. mas 0s nossos estudos ndo re-
gistam isso. Sdo as de cstatuto so-
cioeconomico mais elevado, que
praticam mais atividade fisica. Por
que, apesar de passarem mais tem-
po nas consolas e nos telemdéveis,
porque tém dinheiro para as com-
prar, sio os que tém pais com di-
nheiro para os inscrever na nata-
¢do ou no futebol,

Os telemoveis sdo responsaveis
pela pouca pratica de atividade
fisica nas criancas?

Eu acredito que possa ser, em par-
te, mas convém ndo diabolizar os
telemdveis. Estes valores sdo uma
tendéncia que se tem visto nos tlti
mos estudos que analisam dados
de muitos paises e de milhares de
criancas. Hd 50 anos, ndo havia te-
lemdveis, mas as raparigas tambén
ndo brincavam na rua, ficavam em

Adilson Marques
fotografado num
dos ginasios da
Faculdade de Mo-
tricidade Humana
da Universidade
de Lisboa

o
“Havia a ideia
de que as
criancas mais
pobres eram
fisicamente
mais alivas.
Mas os
estudos ndo
indicam isso”

casa a ler ou a fazer outra atividade
sedentdria.

Os casos de ansiedade e depres-
$40 nos jovens estio a crescer.

A atividade fisica pode ajudar

a prevenir estas doencas?

A atividade fisica promove a sinte-
s¢, a producdo ¢ a libertacdo de
neurotransmissores, que sdo os res-
ponsdveis pela comunicacdo entre
0s neurénios. Por exemplo, hd uma
sintese e lihertacdo de endorfinas,
neurotransmissores que atuam
como analgésicos. Por isso, quando
alguém leva uma pancada durante
um jogo. ndo sente muita dor. Diz-
-s¢ que ¢ porgue estd quente, mas ¢
a libertacio das endorfinas a causa
da sensacdo de analgesia.

Ha neurotransmissores associa-
dos ao bem-estar, também.

Sim, associados ao bem-estar e 4
cuforia. A scrotonina melhora o
humor, regula o sono ¢ o apetite.
Tudo isto permite que a pessoa O
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O fique mais bem-disposta e com
uma resiliéncia muito maior peran-
te algum evento que cause stresse
Ou uima tristeza profunda.

Os estudos indicam que os adul-
tos que praticam atividade fisica
regular tém um volume cerebral
maior do que 0s que sio seden-
tdrios. E impressionante,

Ndo ¢ uma coisa que seja visivel

a olho nu, mas as estruturas cere-
brais sdo afetadas pela pratica de
atividade fisica, assim como por
outras coisas que vao acontecendo.
As pessoas com perturbacdes men-
tais, como a depressdo, tém algu-
mas estruturas cerebrais com um
volume mais pequeno. O hipocam
po € afetado, tanto o hemistério
esquerdo como o direito. E isto

vai afetar a capacidade de pensar

¢ a plasticidade do cérebro.

A atividade fisica pode tratar
perturbacdes mentais, como a
ansiedade e a depressido?

Pode. A ansiedade e a depressio
sdo dados normais da vida humana.
Todos nds vamos sofrendo varia-
¢Bes ao longo do dia de estados de
euforia e estados de tristeza. No
caso das mulheres, até sofrem mais
variagdes do que os homens ao
longo do dia e ao longo do més. O
problema é quando ficamos num
estado de tristeza durante muito
tempo e ndo conseguimos sair dali.
A prética de atividade fisica contri-
bui para a preservacdo das estrutu-
ras cerebrais e torna a pessoa mais
resiliente perante estes momentos
de tristeza. Mas ha outras formas
em que a pratica ajuda a tratar as
doencas.

Quais?

A atividade fisica tem também a ca
pacidade de alhear a pessoa de pen-
samentos ruminativos, Eu dou va-
rias vezes este exemplo: a pessoa
esta muito triste e quando estamos
assim, permanecemos porque esta-
mos sempre a pensar naquilo que
nos provoca tristeza. Se a pessoa vai
a uma aula de danca, durante aque-
le periodo tem de aprender uns pas-
$0S NOVOS, concentra-se nisso e dei-
xa de pensar no que a entristece.

(4]

O professor univer-
sitario ndo consi-
dera que os tele-
moveis sejam os
unicos responsa-
veis pelo aumento
de sedentarismo
nes jovens
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Medicacédo
Portugal é o pais
da OCDE (Organi-
zacdo para a
Cooperagao e
Desenvolvimento
Econdmico) onde
mais se tomam
ansioliticos.

Depois sente-se feliz por ter conse-
guido aprender uma coreografia.
Isso vai atenuar o sentimento mais
depressivo. Depois hd a interacio
social, muito importante no trata-
mento destas doengas.

Pode ser mesmo uma alternativa
amedicacio?

Sim, hd varios estudos que mostram
que a atividade fisica tem efeitos
semelhantes a medicacdo no caso
da ansiedade e da depressdo. Mas
0s médicos confiam mais no firma-
¢o do que na certeza de que 0
doente vai praticar 30 minutos de
atividade fisica todos os dias. Num
mundo ideal, acredito que poderia-
mos reduzir muito a farmacologia

e aumentar a prescricdo de ativida
de fisica.

No caso da depressio e ansieda-
de qual é a frequéncia e intensi-
dade de atividade fisica necessi-
ria para se ter beneficios?

Aquilo que nés sabemos é que 4 a
S sessfes, por semana, trazem mais
beneficios, mas se a pessoa praticar
uma ou duas vezes por semana, jd
consegue alguns beneficios. No
caso da depressdo, 20 minutos por
dia reduz o risco em 43%.

Com qualquer tipo de exercicio?
Tem de ser algo que dé prazer:
ninguém faz aquilo de que ndo
gosta. Se gosta de caminhar, 6timo.
Significa que a probabilidade de
voltar a caminhar amanha é muito
grande. Se prefere jogar futebol
com 0s amigos, € igualmente bom.

Qual é a diferenca entre atividade
fisica, exercicio fisico e desporto?
A atividade fisica é o movimento
em que eu gasto mais energia do
que aquela que gastaria sentado
ou deitado. Basta estar em pé, para
gastar mais energia. O exercicio
fisico é uma atividade planeada,
com um objetivo: manter ou
melhorar a nossa aptiddo fisica.

Nao € preciso fazer exercicio fisi-
co para ter beneficios na saide?
Nio, basta caminhar. Dou-lhe um
exemplo: eu vivo na periferia de
Loures € o meu filho, que estuda no
centro, vai a pé para a escola num
percurso que dura 20 minutos, Isto
é atividade fisica, e do ponto de
vista da saude, jd traz beneficios.
Ndo ¢ preciso ir para o gindsio.

Por que razao as pessoas resis-
tem a fazer mais atividade fisica?
N6s somos preguicosos por nature-
za, por isso € que preferimos os
trabalhos em que estamos senta-
dos. Mas, num estudo que realizd-
mos, grande parte das pessoas
acredita que faz atividade fisica su-
ficiente, embora ndo corresponda
ao minimo recomendado.

A disciplina de educacdo fisica
conta para a média final no se-
cunddrio. E uma forma de incutir
nas pessoas a importincia da
atividade fisica na saade?

Eu acho que ajuda o facto de as
criancas terem educacao fisica na
escola porque como € uma disci-
plina prdtica, obrigatoriamente as
criangas naquela aula vao acumu-
lar alguma quantidade de atividade
fisica, o que € 6timo. Contar para a
meédia dd alguma seriedade a prdti-
ca de atividade fisica, significa que
€ um comportamento que nos,
como sociedade, valorizamos. Mas
ndo sei se fard a diferenca. O
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