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INTRODUCAO A pratica de atividades fisicas e esportivas (AFE'S) é
fundamental para uma melhor qualidade de vida. As pessoas sabem que precisam
manter-se fisicamente ativas, o que elas nao sabem, é como manter essa relacao
em situacbOes tao adversas. O sedentarismo é um problema de saude publica.
Diversas doencas cardiovasculares e doencas crbonicas estao relacionadas a
inatividade fisica. Saber conciliar as tarefas do dia a dia e as praticas de atividades
fisicas é essencial para uma vida mais saudavel. OBJETIVO Investigar o impacto
da pratica de atividades fisicas e esportivas na promocao da qualidade de vida e
as possiveis consequéncias do sedentarismo. METODOLOGIA A pesquisa foi
realizada em duas bases de dados, Peridédicos Capes e SciELO. Quatro artigos
cientificos que tinham as palavras chaves em comum “Educacao fisica”, “esporte”
e “saude” foram selecionados para a realizacao desse trabalho. RESULTADOS A
revisao dos artigos mostra que, o exercicio fisico esta fortemente relacionado a
manutencao de uma vida saudavel. A presenca de doencas crbnicas como:
hipertensao, colesterol alto, diabete e doencas cardiovasculares, esta relacionada
a um comportamento sedentdrio. A pratica de AFE'S é importante para: reducao de
doencas cardiovasculares, melhorar a forca muscular, reduz os riscos de cancer,
combater a obesidade, diminui o estresse, sintomas de ansiedade e depressao e
ainda reduz o aparecimento de doencas crbnicas, que sao as principais causas de
morte no Brasil. CONCLUSAO Desta forma, foi possivel concluir que individuos
gue mantém uma pratica regular de atividades fisicas tem uma menor
probabilidade de desenvolver doencas crbnicas como: hipertensao, obesidade,
cancer e doencas cardiovasculares. Sendo assim, a pratica de atividades fisicas se
constitui em uma das mais importantes formas de promocao da saude e de se
alcancar uma melhor qualidade de vida.

Palavras-chave: educacao fisica. esportes. saude.
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