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Resumo: Neste trabalho serdo apresentados alguns processos fisioldgicos que ocorrem nos seres
humanos quando acontece a pratica de atividades fisicas, considerando que a homeostase € a
condicdo de estabilidade que o corpo necessita para conseguir realizar suas fun¢des adequadamente
e estado estavel € o corpo em exercicio fisico. E importante ressaltar que a pratica de exercicios,
deve estar em pauta na sociedade ndo apenas com intuitos estéticos onde, muitas vezes recebe uma
alavanca de medicamentos que ndo séo regulamentados pelos 6rgéos de saude.
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Introducao

Atualmente vivemos em uma sociedade extremamente sedentaria onde a
pratica de atividades fisicas ndo é colocada como parte integrante do dia a dia dos
cidadaos.

Devido ao grande progresso das tecnologias, se fez necessario a adaptacao
da mecanizacdo do homem para que ele pudesse suprir as demandas do mundo
globalizado. Entretanto esse processo tem acarretado em uma vida designada na
busca de bens materiais e na maioria das situacdes, na qualificacdo dos individuos
em busca de um padrao social de vida. Observando todas essas situacdes, justifica-
-se que a pratica de atividades fisicas visando a longevidade ndo é uma
preocupacao da sociedade atual, ocorrendo assim nos individuos varios problemas
fisicos e mentais como depressdes, problemas com pressdo arterial, problemas
respiratérios e a obesidade principalmente em criancas, fatores que juntamente com
uma alimentacao pobre em nutrientes para o organismo, contribuem para o acumulo
de pessoas doentes em hospitais.

Regulacao do corpo durante o exercicio
Atividades fisicas sao exercicios sistematizados, planejados, com

movimentos coordenados que tem como finalidade o condicionamento corporal, o
gue acarretara no aumento da necessidade muscular de se obter oxigénio (Monteiro

1 Discente do Curso de Bacharelado em Educacéo Fisica da Faculdade Sant'ana —
sostenesf_l6@hotmail.com.

2 Discente do Curso de Bacharelado em Educacéo Fisica da Faculdade Sant’ana —
luigiedu@gmail.com.

3 Discente do Curso de Bacharelado em Educacéo Fisica da Faculdade Sant’ana —
murilorz@hotmail.com.

4 Mestre em Ciéncias Farmacéuticas pela UFRGS - cleiber@gmail.com.



e Filho, 2004). Para manter a homeostasia devido ao aumento do metabolismo
corporal, varios mecanismos humanos sdo acionados para tentar controlar os
ajustes fisioldgicos.

Dentre esses ajustes fisioldgicos nos pré-exercicios ou pré-arranque ocorre
a ativacdo do cortex, intensificando a saida das informacdes do sistema simpatico® e
inibindo as atividades do sistema parassimpatico®. Como resposta a esses
processos, 0 corpo aumenta a frequéncia cardiaca, a vasodilatacdo dos musculos
esqueléticos e cardiacos, a vasoconstricdo da pele, intestino, rins, figado e o
aumento da pressao arterial, causando um aumento significativo no bombeamento
de sangue pelo coragéo relativa as intensidades do exercicio.

Durante o exercicio fisico, com a ativacdo do sistema simpatico através dos
quimiorreceptores, ocorre a ativacdo dos vasos sanguineos que estdo localizados
dentro dos musculos ativos, ocasionando assim uma maior irrigacdo de sangue.
Quando o exercicio é mais prolongado, existem ajustes de constricdo nos musculos
menos ativos para que o sangue entre de forma mais calma e sustentada, auxiliando
assim na redistribuicdo sanguinea para atender as necessidades dos musculos
ativos.

Objetivo

Observar as principais situacfes que envolvem o controle corporal nas
situacdes de estado estavel (corpo em atividade fisica).

Metodologia

Para a presente pesquisa estdo sendo realizadas consultas bibliograficas no
acervo da Faculdade Sant’Ana entre artigos, periddicos e revistas extraidas de
paginas da internet. Para Macedo (1994, p. 11) pesquisa cientifica “é o processo de
obter solucdes fidedignas para um determinado problema, por meio de coleta
planejada e sistematica, andlise e interpretacdo de dados”.

Ainda segundo Macedo 1994, o conceito de pesquisa bibliografica é:

E a busca de informacdes bibliograficas, selecdo de documentos que se
relacionam com o problema de pesquisa (livros, verbetes de enciclopédia,
artigos de revistas, trabalhos de congressos, teses, etc.) e o respectivo
fichamento das referéncias para que sejam posteriormente utilizadas (na
identificacdo do material referenciado ou na bibliografia final). Trata-se do
primeiro passo em qualquer pesquisa cientifica, com o fim de revisar a
literatura existente e ndo redundar o tema de estudo ou experimentacao.
Portanto, a “revisdo bibliografica” ou “revisdo de literatura” consiste numa
espécie de “varredura” do que existe sobre o assunto e o conhecimento dos
autores que tratam desse assunto, afim de que o estudioso nédo “reinvente a
roda”! (MACEDO, 1994, p. 13).

Portanto, a pesquisa de modo geral € uma situacao voltada para a resolucao
de problemas. Ela parte de um problema ou duvida, buscando sempre uma solucéo
ou resposta, fazendo um bom uso das metodologias cientificas. Essa ferramenta
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torna-se uma forma primordial para a obtencdo de conhecimentos seja ele no modo
social, académico ou profissional.

Resultados parciais

O organismo humano funciona como uma balanca calibrada que deve
sempre estar em equilibrio. Quando ocorrem fatores internos ou externos (traumas,
doencas, falta de atividades fisicas, entre outros) que fazem ocorrer situacdes
incomuns, entram em acdo 0s mecanismos fisiologicos que sdo ativados pelos
receptores, visando a busca pelo equilibrio da balanca.

O corpo humano trabalha em conjunto com todos os sistemas
(cardiovascular, respiratorio, nervoso, digestorio, endocrino, sensorial, excretor,
reprodutor, urinario, esquelético, muscular, linfatico, tegumentar e imunolégico)
trabalhando assim para manter a balanca das funcdes vitais do organismo. Entre as
contribuicbes do sistema respiratério para o0 organismo humano, podemos citar:
Fornecimento de oxigénio e remocao do didxido de carbono, auxiliando no ajuste do
pH juntamente com o sistema urinério; aumento da profundidade e frequéncia
respiratoria suportando assim o aumento dos muasculos esqueléticos durante o
exercicio; auxilia as vibragdes do fluxo do ar nas pregas vocais a produzir os sons
da fala; durante as inspiracdes a bomba inspiratéria auxilia no retorno do sangue
venoso ao coracgdo; a enzina dos pulmbdes (ECA), promove a formagédo da
angiotensina Il que estimula a glandula suprarrenal a liberar a aldosterona
(responsavel pela manutencdo de fluido extracelular); ajuda no combate a entrada
de corpos estranhos no organismo com a contribuicdo dos cilios, pelos do nariz,
muco da traqueia, brénquios e vias aéreas menores, e a linfa; na defecacdo com a
contracdo dos musculos respiratorios; a frequéncia e a profundidade respiratorias
auxiliam na atividade sexual e em especifico nas mulheres a respiracdo interna
fornece oxigénio para o feto em desenvolvimento (Tortora e Derrickson, 2012).

Consideracdes finais

IA pratica de atividades fisicas € extremamente importante para o bom
desenvolvimento fisioldgico dos seres humanos. Além disso, ela pode encaixar--se
em todas as modalidades da sociedade independentemente de idade, sexo,
situacdes fisicas (como portadores de necessidades especiais) ou em até algumas
doencas apresentadas pelo individuo.

Portanto é evidente que a pratica de atividades fisicas ndo apenas beneficia
o0 bem estar social e as politicas publicas. Fisiologicamente existe todo um conjunto
de fatores que auxiliam no controle da homeostase/estado estavel, mas esse
equilibrio s6 pode ser alcancado quando a populagdo mundial tiver consciéncia que
uma alimentacao rica em nutrientes aliados a préatica de exercicios poderé acarretar
em um acréscimo na expectativa de vida do homem, assim como no decréscimo de
internagdes, cirurgias e consumo de medicamentos no trato das patologias.
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