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A Secretaria de Estado de Saude de Minas Gerais 0 conceito da atividade fisica e saude, focando na
(SES-MG) lanca a campanha Vida Saudavel 2018 inclusao da atividade fisica na rotina diaria dos
com o seguinte slogan: “Brincar, jogar, dancar e individuos.

se divertir faz bem para a salde. Exercite a sua  Através dos jogos e brincadeiras, as criancas,
saude, movimente-se!”. A campanha aproveita o  adolescentes, adultos e idosos desenvolvem a

gancho das datas comemorativas da saude do linguagem, o pensamento, a socializacao, a

Dia Mundial da Saude e do Dia Mundial da iniciativa e a autoestima. Adultos também se

Atividade Fisica, comemorado nos dias 06 e 07 de beneficiam ao participar de brincadeiras, jogos e

abril, respectivamente. Nesse ano, a SES-MG dangas, uma vez que essas atividades estao

quer propor o resgate das atividades culturais ligadas a capacidade de imaginar, muito

como dancas, jogos e brincadeiras para trabalhar importantes para o equilibrio mental.
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“A finalidade da campanha neste ano € incentivar
que os individuos escolham atividades que sejam
prazerosas, considerando as individualidades,
preferéncias e necessidades de cada um,
contribuindo, assim, para que as pessoas
incorporem a atividade fisica no seu cotidiano se
mantendo ativo diariamente. Além disso, o ato de
brincar e dangar podem trazer beneficios
importantes para saude fisica e mental dos
individuos como a melhora da resisténcia fisica, o
auxilio no controle do peso corporal, 0 aumento
da autoestima, da socializagao, o alivio do
estresse, a diminuicao da depressao, dentre
outros”, explica a referéncia técnica da SES-MG,
Carolina Guimaraes Marra Nascimento, que faz
parte da equipe da Coordenadoria de Atividade
Fisica da Diretoria de Promogao a Saude.

Ainda, a campanha visa fortalecer junto com a
populacao e com os profissionais de saude da
Atencao Primaria do SUS, a importancia de se
colocar pelo menos 30 minutos de atividade fisica
de intensidade moderada no dia-dia das pessoas,
recomendacao dada pelo American College of
Sports Medicine (ACSM). Essa pratica reduz o
risco de doencas cardiovasculares e a incidéncia
de Doencas Cronicas Nao Transmissiveis -
doencas do aparelho circulatdrio, neoplasias,
doencas do aparelho circulatorio, diabetes
mellitus, doenca pulmonar obstrutiva cronica,
insuficiéncia renal cronica.

Mas, o que é atividade fisica de
intensidade moderada?

A pratica regular de atividade fisica é considerada
como fator de protecao a saude, sendo que de
acordo com o ACSM, o nivel recomendado para
adultos e idosos de atividade fisica é a realizacao
atividades aerdbicas de intensidade moderada
por pelo menos 30 minutos, 5 dias por semana ou
atividades intensas (vigorosas) por, no minimo 20
minutos, 3 vezes por semana. Recomenda-se,
ainda, a combinacao entre atividades de
intensidades moderadas e vigorosas. Para
criancas e adolescentes é recomendado a
realizacao de atividade fisica de intensidade
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moderada ou intensa por no minimo, 60 minutos,
no minimo 5 dias por semana, se possivel em
todos os dias.

Uma caminhada pode ser moderada para uma
pessoa e intensa para outra. Isso depende da
intensidade como se caminha e da capacidade
fisica da pessoa. Uma regra simples para manter
o ritmo é a seguinte: durante uma atividade
moderada a pessoa consegue conversar (mas
nao cantar) enquanto em uma atividade vigorosa
a pessoa consegue dizer apenas algumas
palavras e precisa fazer uma pausa para respirar.

Atividade Fisica no SUS

No Sistema Unico de Saude (SUS), as agdes de
pratica corporal e/ou atividade fisica sao
ofertadas na Atencao Primaria a Saude, em
ambito municipal, por profissionais de educacao
fisica na saude, fisioterapeuta, e outras
categorias, desde que tenham a capacitagcao para
a tematica. Essas praticas visam o aumento do
gradiente de saude da populacao, a diminuicao
do sedentarismo e a melhoria da qualidade de
vida.

Em Minas Gerais, a Diretoria de Promocgao da
Saude da SES-MG tem incentivado a oferta de
acoes de atividade fisica na Atengao Primaria a
Saude no SUS pelos municipios. “Esse incentivo
se tornou ainda mais expressivo com a
publicacao da Politica Estadual de Promocao da
Saude (POEPS) em 2016 que, dentre os seus
objetivos, pretende estimular o aumento do
gradiente de saude da populacdo adotando, para
isso, valores como a humanizagao, a inclusao
social, a equidade a participacao social e a
autonomia dos individuos”, explica a referéncia
técnica da SES-MG, Carolina Guimaraes Marra
Nascimento.

Por meio de um indicador especifico, a POEPS
pretende estimular que os municipios ofertem
acoes de atividade fisica na atencao primaria
para a populacao em geral considerando a
realidade local, as individualidades e
necessidades dos individuos. “Alguns municipios
podem contar com o0 Programa Academia da
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Saude e dispor de infraestrutura, equipamentos e
profissionais qualificados para a realizacao das
acoes de atividade fisica e outras acoes de
promocao da satde como producao do cuidado e
de modos de vida saudaveis, promocao da
alimentacao saudavel, praticas integrativas e
complementares, praticas artisticas e culturais,
dentre outras. Desta forma, o cidadao deve
procurar a sua unidade de saude para se informar
sobre as estratégias de atividade fisica e de
promogao da saude que sao ofertadas no seu
municipio”, completa Carolina.
Saude Universal
“Saude para todas e todos. Em todos os lugares”.
Este € o lema escolhido pela Organizagao Pan-
Americana da Saude / Organizacdao Mundial da
Saude (OPAS/OMS) para a campanha do Dia
Mundial da Saude deste ano, celebrado em 07 de
abril. Nesta data, os dois organismos
internacionais chamam a atencao para a
importancia da saude universal — que significa
garantir que todas as pessoas e comunidades
tenham acesso aos servicos de salude sem
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qualquer forma de preconceito e sem sofrerem
dificuldades financeiras.

O principal objetivo da campanha deste ano é
aumentar a conscientizacao sobre a necessidade
de cobertura e acesso a saude universal, além
dos beneficios que isso pode trazer. Hoje, por
exemplo, ao menos metade da populacao
mundial ainda nao tem acesso aos servicos de
saude dos quais necessitam. Esse fato forca
milhdes de pessoas a pobreza enquanto lutam
para pagar seus gastos com salde. De acordo
com as recomendacgoes da OMS, as despesas
para acessar os servicos de salude nao devem ser
superiores a 20% dos gastos totais em saude.
Em muitos paises, no entanto, essa porcentagem
€ muito maior, colocando as pessoas em risco de
cair na pobreza. Além das barreiras financeiras,
outros tipos de obstaculos impedem que a
populacao acesse o0s servicos de saude dos quais
precisam: localizacao fisica ou geografica,
barreiras institucionais, aceitagao cultural,
estigma e discriminagao.
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