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...E A EVOLUCAO DA SOCIEDADE!



Origens da atividade fisica

A atividade fisica e a saude sdao dois conceitos que tém uma forte
relacdo. Neste sentido, ndo podemos pensar em saude e atividade
fisica sem as relacionar com os estilos de vida das sociedades
modernas tais como a alimentagdo, o sedentarismo, a evolucao
tecnoldgica e a industrializagao. Estes conceitos encontram-se todos
interligados na mudang¢a dos estilos de vida.
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REVOLUCAO INDUSTRIAL

Ao longo do milénio o homem foi
desenvolvendo tecnologia que
substituiu gradualmente a sua
prépria atividade fisica,
garantindo-lhe a sobrevivéncia e
trazendo-lhe conforto e bem-estar.
Contudo foi a partir da Revolugao
Industrial que se deram as
maiores mudancas no estilo de
vida das populagoes.
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Com a Revolugdo Industrial as = ‘i

pessoas deixaram os campos (onde |
realizavam muito trabalho fisico na ..
agricultura) e foram para as cidades !
o que originou profundas alteragdes

no seu comportamento e promoveu )b 3
o sedentarismo (trabalhavam nas =
fabricas com o auxilio das maquinas,
fazendo movimentos repetitivos e os
horarios de trabalho eram muito
longos); deixaram de realizar
trabalho fisico, alimentavam-se mal
e viviam em condi¢des precarias, O
que levou a novos problemas como a
reducao da qualidade de vida.
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E no contexto da Revolucdo Industrial
que surge o Desporto moderno. No
inicio surgiu entre os grandes
proprietarios de terras com a
preparacgao fisica para a cag¢a a raposa
e corridas de cavalos, atividades onde
ja existiam algumas regras ao contrario
do desporto praticado até entao, sem
regras e com muita violéncia.

Também nas escolas publicas de
Inglaterra, frequentadas pelos filhos
das familias da alta sociedade, se
comeca a pratica desportiva.
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Apds a Revolugao Industrial e com a diminui¢do das horas de
trabalho, o tempo de lazer estendeu-se a populagao em geral.

Os primeiros desportos a surgir em Inglaterra foram o Criquete, o
Golf, o Polo e o Boxe; mais tarde surgem o Rugby, o Futebol, o Ténis e
o Atletismo.

Apés a Revolugao Industrial alguns desportos que surgiram em
Inglaterra comecam também a ser praticados na Europa e nas

colénias inglesas. w ,
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Em sintese, a Industrializagao da Europa provocou varias mudancgas
na sociedade que se refletiram também no Desporto, como o acesso
as instalagdes desportivas, que sO existiam nas cidades, por parte de
todos, devido ao éxodo rural; a introdugao progressiva de regras na
sociedade também se refletiu na evolucao do Desporto.
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EVOLUCAO TECNOLOGICA

Com a me{quina o Homem libertou-se progressivamente da
escrav1dao repetitiva do trabalho, ganhando algum tempo livre
necessario para a realizacao de outras atividades, como a pratica
desportiva. Neste momento devido as exigencias crescentes no
mercado de trabalho, o tempo livre comeca novamente a faltar
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Por outro lado, a tecnologia aplicada ao ; -_-6;.5‘.,1 _'..
desporto trouxe muitas melhorias: 274 *f e,
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criacao de novas atividades (ex.: paintball); | it

investigagao (ex.: treinos em altitude que melhoram a re31sten01a
fisica;
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EVOLUCAO TECNOLOGICA

investigacao (ex.: treinos em altitude que
melhoram a resistencia fisica);

veracidade de resultados desportivos
(ex.: photo finish no atletismo);

aplicacdes para smartphone que ajudam
a treinar;

vestuario e calcado cada vez mais
adaptado a pratica desportiva;
Equipamento desportivo que permite a
obtencdo de melhores resultados.

Todos estes processos produzem resultados
muito interessantes quer da otica do
desport1sta e todo o meio envolvente, quer
da otica do publico em geral.



Origens da atividade fisica

SEDENTARISMO

Com a diminuicao das tarefas que ex1gem
esforco e a utilizacao crescente de maquinas
em substituicao do trabalho fisico, o Homem
torna-se cada vez mais inativo, chegando
mesmo a nao realizar os niveis minimos de
exercicio fisico para manter a saude.

Apenas de ha algumas decadas para ca, com o
desenvolvimento da medicina, e que a
populacao, em geral comecou a interiorizar
que a inatividade fisica e pre]ud1c1a1 para a
saude, sendo um ‘dos principais problemas e
um dos mais serios desafios com que as
sociedades contemporaneas se deparam hoje
em dia.
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SEDENTARISMO

Consequencias na inatividade fisica:

Obesidade;

Perda de massa muscular;
Fadiga;

Baixa resisténcia imunitaria;
Problemas cardiacos;
Hipertensao;

Alteracoes dos niveis de stress;
Problemas posturais.
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SEDENTARISMO

Como inverter esta tendencia®?

praticar atividades fisicas e
desportivas: caminhar, correr, saltar,
andar de Dbicicleta, nadar, praticar
desportos (e recomendado a realizacao
de pelo menos 30’ diarios ou 10. 000
passos/dia);

alterar os habitos alimentares, fazendo

varias refeicoes saudaveis durante o
dia;

mudar os habitos (por ex.: evitar
escadas rolantes e elevadores, etc.);

definir objetivos e metas para a vida,
planear e sonhar.
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POLUICAO

As alteracoes que o clima e a atmosfera te€m vindo a sofrer ao longo dos
ultimos anos demonstram que temos de nos preocupar cada vez mais
com o meio ambiente em que vivemos. Dele dependem a nossa saude
e 0 nosso bem-estar.

O ar que respiramos esta cada vez mais poluido, a agua potavel esta a
escassear e muitos alimentos contém substancias quimicas nocivas.
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POLUICAO E ATIVIDADE FiSICA

Nao programar atividades nos horarios em
que os niveis de polui¢dao sdao maiores (7h-
10h e 16h-19h) ou quando o transito € mais
intenso;

Escolher ruas mais distantes do transito,
principalmente longe de vias onde circulem
camides e autocarros e optar por locais
menos urbanizados;

Inspirar pelo nariz e expirar pela boca para
diminuir a contaminag¢ao;

No calor, evitar horarios entre as 10h e as
16h;

Ter sempre consigo uma garrafa de agua.
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URBANISMO

O crescimento dos centros urbanos tirou
espaco ao cidadao, desaparecendo os
locais de recreio e de contacto com a
natureza. Porem uma nova maneira de ver
a cidade esta a ocorrer: novos espacos sao
criados e novos acessos sao construidos.
Os novos espacos tendem a ser
rururbanos, isto e, nao sao nem rurais nem
urbanos mas sim uma mistura dos dois.
Assistimos a uma dignificacao urbana do
espaco rural e a uma naturalizacao do
espaco urbano.
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URBANISMO

A localizacao das atividades desportivas tanto pode ser identificada
nos aglomerados urbanos, onde se localizam as instalacﬁes artificiais
(pista de atletismo, piscinas, ciclovias, etc.) como nas paisagens
urbanas onde os espacos naturais estao integrados e podem permitir
utilizacoes desportivas de outro tipo (mata do Liceu, etc.).
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