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PREFACIO

A educacgao fisica, historicamente associada a promocdo da saude, ao
movimento e ao esporte, encontra na saude coletiva um campo fértil para ampliar seu
alcance e reafirmar seu papel social. Mais do que o desenvolvimento fisico, a pratica
profissional neste contexto exige sensibilidade para compreender as multiplas
dimensdes da vida, o impacto dos determinantes sociais da saude e a importancia de

intervencgdes interdisciplinares.

Este e-book nasce da convergéncia entre teoria e pratica, apresentando
reflexdes e experiéncias vivenciadas por estudantes de educacgao fisica em estagios
e atividades académicas realizadas para além da sala de aula. S&o narrativas,
estudos e analises que revelam o potencial transformador da atuagdo em espacos
comunitarios, unidades de saude, instituigdes sociais e ambientes nao convencionais,
onde o dialogo com outras areas e a escuta ativa da comunidade se tornam

ferramentas indispensaveis.

Ao longo dos capitulos, o leitor encontrara relatos que demonstram que a
formacgao académica vai muito além do cumprimento de horas obrigatérias: trata-se
de um processo vivo, construido no encontro com pessoas, culturas e realidades
diversas. Cada vivéncia compartilhada aqui representa ndo apenas um momento de

aprendizado técnico, mas também de desenvolvimento humano, ético e critico.

Que esta obra inspire novos olhares para a educacgéo fisica, fortalecendo seu
compromisso com a promocao da saude, a equidade e a cidadania. Que sirva, ainda,
como convite para que estudantes, docentes e profissionais se engajem em praticas

cada vez mais integradas e comprometidas com as necessidades reais da populagao.

Raquel de Souza Lima Arruda - Secretaria Municipal de Saude de Fortaleza/Ceara

Cristiane Gomes de Souza Campos - Coordenadora do Curso de Educacao Fisica do
Centro Universitario Ateneu

Cesario Rui Callou Filho - Docente do Centro Universitario Ateneu

Julio Cesar Barbosa De Lima Pinto - Docente do Centro Universitario Ateneu
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CAPITULO 1

SAUDE EM MOVIMENTO: A INSERCAO DO PROFISSIONAL
DE EDUCAGAO FiSICA NA UNIDADE DE SAUDE

DOI 10.71136/978-65-986251-3-9-ch1

1. Adriana da Silva Costa
Académica do curso de educacao fisica, Centro Universitario Ateneu. Fortaleza, Ceara, Brasil.

2. Ana Kelly Moreira dos Santos
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3. Daniel Alves Lima
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Docente do curso de educacéo fisica, Centro Universitario Ateneu. Fortaleza, Ceara, Brasil.

RESUMO

Este relatério busca descrever as atividades desenvolvidas durante o estagio supervisionado
em saude coletiva, com enfoque nas Unidades de Atencédo Primaria a Saude (UAPS) e no
papel da Educacao Fisica na promogao do bem-estar populacional. Descrever a atuagao do
profissional de Educacao Fisica no contexto da Atencao Primaria e sua contribuicdo para a
promogao da saude em uma Unidade de Atengao Primaria a Saude (UAPS) de Fortaleza-
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Ceara. Métodos: O estagio foi realizado entre fevereiro e junho de 2025, na Unidade de
Atencéo Primaria a Saude (UAPS) Fabio Martins Filho, localizada no bairro Rodolfo Tedfilo,
em Fortaleza-Ceara. A pesquisa, de natureza descritiva e com aproximacgao qualitativa, visou
detalhar as principais a¢des de saude coletiva, tendo como populagcido-alvo moradores do
bairro Rodolfo Tedfilo que utilizam dos servigos ofertados pelo posto de saude Fabio Martins
Filho. Foram realizadas palestras, atividades nas adjacéncias e nas escolas proximas ao
posto de saude. As atividades visaram a promog¢ao da saude e o estimulo a atividade fisica
em diferentes publicos. Consideracdes finais: a experiéncia pratica foi fundamental,
contribuindo para a formacao académica e reforgcando a relevancia da do profissional de
educacao fisica como ferramenta importante na promocao da saude dos usuarios das UAPS.
Palavras-chave Educacéao Fisica. Promocao da Saude. Saude Coletiva.

1 INTRODUGAO

"A Saude Coletiva pode ser definida como um campo de producido de
conhecimentos voltados para a compreensao da saude e a explicacao de seus
determinantes sociais, bem como o ambito de praticas direcionadas prioritariamente
para sua promocao, além de voltadas para a prevencédo e o cuidado a agravos e
doencas, tomando por objeto ndo apenas os individuos, mas, sobretudo, os grupos
sociais, portanto a coletividade" (VIEIRA-DA-SILVA; PAIM; SCHRAIBER, 2014, p. 3,
citando PAIM, 1982; DONNANGELO, 1983). “Para a Comissdo Nacional sobre os
Determinantes Sociais da Saude (CNDSS), os DSS sado os fatores sociais,
econdmicos, culturais, étnicos/raciais, psicolégicos e comportamentais que
influenciam a ocorréncia de problemas de saude e seus fatores de risco na
populacdo.” (BUSS; PELLEGRINI FILHO, 2007, p. 81). A Atencao Basica (Atencao
Primaria) além de ser a porta de entrada prioritaria do usuario, € o componente da
Rede de Atencédo a Saude (RAS) responsavel pela coordenagéo do cuidado e por
realizar a atencdo continua da populacdo que esta sob sua responsabilidade.
(BRASIL, 2013, art. 3°, ).

A atuacdo do profissional de Educagédo Fisica nas Unidades de Atencao
Primaria a Saude (UAPS) contribui para o enfrentamento de desafios como a
inatividade fisica e o sedentarismo, considerados fatores de risco para diversas

enfermidades.

O Profissional de Educagao Fisica foi reconhecido como profissional de
saude através da Resolugdo CNS - N° 218, de 6 de margo de 199717,
principalmente devido as mudangas no perfil de morbidade e mortalidade,
caracterizadas pelo predominio das Doengas Crénicas Nao Transmissiveis
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(DCNT), evidenciando-se a inatividade fisica como um dos quatro principais
fatores de risco para esse grupo de causas. (RODRIGUES et al., 2013, p. 6)

O estagio em Saude Coletiva, realizado no Posto de Saude Fabio Martins Filho
e permitiu uma vivéncia pratica de alguns servigos ofertados por uma Unidade
Atencado Primaria a Saude (UAPS). As atividades desenvolveram-se com foco na
educacdo em saude, tendo como objetivo principal conscientizar a populagéo sobre
doencas prevalentes e condi¢des que afetam o bem-estar coletivo. Por meio de agdes
integradas, buscou-se fortalecer o vinculo entre a comunidade e os profissionais de
saude, como preconiza o Ministério da Saude (BRASIL, 2011).

Entre os temas abordados nas palestras, destacou-se a prevencgao contra a
tuberculose, uma doenca infecciosa que ainda representa desafio para a saude
publica. Foi realizado um momento de palestra, ressaltando sintomas, formas de
contagio e a importancia do diagndstico precoce. A atividade seguiu as diretrizes do
Programa Nacional de Controle da Tuberculose (BRASIL, 2020), reforgando o papel
da UAPS na deteccédo e acompanhamento dos casos. A participacdo da comunidade
foi essencial para o éxito da acao educativa.

Complementando as agdes de promocéao da saude, foram realizadas atividades
ao ar livre, como danga, treinos funcionais, aerdbicos e exercicios de forga, além de
sessdes de ginastica laboral. Essas praticas incentivaram a adogédo de um estilo de
vida saudavel, valorizando o autocuidado e a convivéncia comunitaria. A pratica
regular de atividades fisicas esta diretamente relacionada a melhoria da saude mental

e fisica, conforme orientagbes da Organizagdao Mundial da Saude (OMS, 2020).

2 OBJETIVO

Esse artigo objetiva apresenta uma vivéncia pratica e compartilhar os
conhecimentos adquiridos ao longo do estagio supervisionado em saude coletiva, dos
académicos de educacéo fisica, interligando teoria e pratica no contexto do Sistema
Unico de Saude (SUS) e das Politicas publicas voltadas para a promogao de saude.
A importancia dessa experiéncia buscou desenvolver competéncias profissionais
voltadas para a atuacéao interdisciplinar, pois o cuidado com a saude e a valorizagao
do movimento corporal € uma ferramenta importante para a promog¢ao do bem-estar

e prevencgao de doengas.

10
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3 MATERIAIS E METODOS

A atuacgao do profissional de Educacdo Fisica em uma Unidade de Atencgéo
Primaria a Saude (UAPS) situada em uma comunidade que nao possuia histérico
desse tipo de intervencéo exigiu a implementacao de estratégias iniciais voltadas a
sensibilizagao e captacdo da populagdo. Como o papel da Educagao Fisica na saude
coletiva era desconhecido por grande parte dos usuarios, foi necessario iniciar o
trabalho com agbes de aproximagao e divulgagao.

O primeiro passo foi a realizagdo de um reconhecimento do territério e das
principais demandas de saude, em dialogo com a equipe multiprofissional da unidade
e por meio de observagdes da rotina local. A partir dessas informacgdes, foi elaborado
um cronograma de agdes que integrasse atividades educativas e praticas, com foco
na promogao da saude e na prevengao de doengas.

Para estimular a participacdo da comunidade, foram realizadas acbes de
captagdo na sala de espera da UAPS, pracas, escolas e comércios locais. Essas
abordagens buscavam informar os moradores sobre a proposta da intervencéo e os
beneficios da atividade fisica para a saude integral. As atividades educativas incluiram
a realizacido de palestras com tematicas relevantes, como saude da mulher,
tuberculose, dengue, infec¢des sexualmente transmissiveis (ISTs), autismo, diabetes,
hipertensao arterial e cuidados no transito. As palestras foram desenvolvidas de forma
dinamica e acessivel, com incentivo a participagao do publico e ao esclarecimento de
duvidas. As vivéncias praticas foram realizadas em diferentes espagos da
comunidade, como pragas publicas, escolas e dentro da prépria unidade. Entre as
atividades desenvolvidas, destacaram-se alongamentos, ginastica funcional, aulas de
dancga, circuitos motores e caminhadas orientadas. Essas praticas foram planejadas
de forma a respeitar as condigdes fisicas e as preferéncias dos participantes,
promovendo a inclusdo e o bem-estar coletivo.

Ao longo da experiéncia, foi realizada uma avaliagéo continua das ag¢des, com
base no retorno dos usuarios, na observacado da adesao as atividades e no dialogo
com a equipe da UAPS. Essa escuta permitiu ajustes no cronograma e contribuiu para
o fortalecimento das estratégias de cuidado, evidenciando a importancia da Educagéao

Fisica como parte integrante das praticas em saude coletiva.

11
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Ao longo do estagio, realizou-se atividades norteadas pelos temas: Atividade
fisica com musica, educagcdo em saude da mulher, circuito de exercicios, dia mundial
da atividade fisica, atencdo a saude do Parkinsoniano e cuidado com quedas em
idosos, estudos sobre genograma e ecomapa, DSTs, alongamento, exercicios de
fortalecimento no ambiente doméstico, promogéo a saude do meio ambiente e coleta
de lixo seletiva na comunidade, educagdo em saude nos primeiros socorros, combate
a meningite e hanseniase, atividades nas escolas, exercicio e circuito aerobico,

controle de diabetes e hipertenséo, atividade e exercicio fisico na infancia.

Figura 1 - Atividades de promog¢ao a saude do idoso.

Fonte: Autoria propria (2025).

Durante as intervencdes realizou-se exercicios baseados no cotidiano dos
idosos, visando melhorar os movimentos mais frequentes no dia a dia, gerando
estimulos musculares com objetivo de evitar a perda, manter e/ou ganhar massa
muscular e melhora de capacidades fisicas como equilibrio, forca, coordenacgéo e
flexibilidade.

12
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Conforme Resende-Neto et al. (2016, p. 169),

A pratica regular de programas de exercicios fisicos de diferentes naturezas
tem sido amplamente recomendada para a populagéo idosa, em virtude dos
inUmeros beneficios morfolégicos, fisiologicos, metabdlicos,
neuromusculares e comportamentais produzidos, particularmente, por essa
estratégia, nesta etapa da vida. Tais beneficios melhoram a capacidade
funcional e cognitiva, favorecendo a melhoria da qualidade de vida e
aumentando a longevidade com independéncia funcional (Resende-Neto et
al. 2016).

Figura 2 - Realizacao de atividades escolares e recreativas.
@ ‘

i

EL:A T EE far

NN

Fonte: Autoria prépria (2025).

Para as atividades desenvolvidas nas escolas objetivou-se associar o

aprendizado com praticas de exercicio, mostrando a importancia das atividades

fisicas. Tal como jogos, brincadeiras e atividades com musicas, assim desenvolvendo

capacidades fisicas, cognitivas e motoras.

De acordo com o Colégio Americano de Medicina Esportiva, a aptidao fisica

para criangas e adolescentes deve ser um foco inicial para incentivar um estilo de vida

ativo e a pratica continua de exercicios, visando desenvolver e manter um

condicionamento fisico adequado para melhorar a capacidade funcional e a saude
(ACSM, 2007 apud SOUZA JUNIOR; BIER, 2008).
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Figura 3 - Atividades realizadas dentro do Posto de Saude

Fonte: Autoria prépria (2025).

Foram realizas palestras de conscientizagao em prol de conhecimentos basicos
a respeito da saude coletiva; alertar a populacdo a respeito de doengas como
hipertensdo e diabetes, tuberculose, doenca de Parkinson, infecgdes sexualmente
transmissiveis, meningite, hanseniase, e quais atitudes devem ser tomadas para
prevenir e tratar tais doencas; informar a respeito da saude da mulher e do trabalhador.
ApoOs as palestras, foi realizado uma atividade de alongamento com a populagéo
presente e alguns funcionarios. O principal objetivo do alongamento & estimular as
pessoas presentes e ressaltar a importancia de se movimentarem para uma vida mais
longeva e ressaltando a importancia do movimento em cada etapa de suas vidas.

O alongamento, apresenta alguns beneficios como a diminuicdo da tensdo
muscular um aumento da amplitude articular, permitindo maior liberdade e alcance de
movimento nas articulagbes. Isso ocorre direta ou indiretamente, e ainda n&o
necessariamente deve ser realizado somente antes de exercicios (ALENCAR; MELO;
MATIAS, 2010).
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Figura 4 - Promogao a saude e meio ambiente.

\

Fonte: Autoria propria (2025).

A atividade de coleta consciente de lixo em pracas foi realizada na Praga
Raquel de Queiroz veio a contribuir para a informar sobre a importancia da limpeza do
espaco onde é utilizada para diversos tipos de atividades fisicas. Essas coletas tém
como estratégia importante a responsabilizagdo do manejo adequado do lixo, a
promogao de saude e de incentivo ao estilo de vida ativo em ambientes acessiveis a
populacao.

A preocupagdao com os efeitos na saude provocados pelas condi¢des
ambientais é evidente desde a Antiguidade, envolvendo problemas tais como os
efeitos do clima no balango dos humores do corpo, os miasmas, as sujeiras e 0s
odores. Assim, sempre esteve presente nos diferentes discursos e praticas sanitarias
que se constituiram como respostas sociais as necessidades e aos problemas de
saude (FREITAS, 2003).

5 CONSIDERAGOES FINAIS

A recente possibilidade de incorporagao do profissional de Educacgao Fisica nos

servigos publicos de saude, ndo implica somente conjecturar a pratica regular de
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exercicios fisicos como uma forma de tratamento e controle de enfermidades de
maneira eficaz e com menor custo. Trata-se de um espago para elaboragdo de
projetos que promovam a responsabilidade compartilhada no atendimento aos
usuarios do SUS (PEDROSA, 2012 apud ZART et al, 2010).

O estagio supervisionado em saude coletiva, realizado na Unidade de Atencao
Primaria a Saude (UAPS) Fabio Martins Filho, proporcionou uma experiéncia pratica
fundamental para a formacdo académica em Educacdo Fisica. A vivéncia dos
principios da Unidade Atencdo Primaria a Saude (UAPS), com foco na prevencéo,
promogao e reabilitacdo, permitiu a compreensdo aprofundada da atuagdo do
profissional de Educacao Fisica nesse contexto. As atividades desenvolvidas, com
énfase na educagdo em saude, buscaram conscientizar a populagcado sobre doengas
prevalentes e condi¢des que afetam o bem-estar coletivo, fortalecendo o vinculo entre
a comunidade e os profissionais de saude, conforme preconiza o Ministério da Saude
(BRASIL, 2011).
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RESUMO

O Sistema Unico de Saltide (SUS) garante acesso universal e gratuito aos servicos de satde,
destacando a promocéao da saude na Atengao Primaria a Saude (APS). A Politica Nacional de
Promocao da Saude prioriza a pratica da atividade fisica, incorporando-a as ag¢des dos
servigos de saude. A atuagao do profissional de Educagéao Fisica no SUS cresce, embora de
forma desigual, e sua formagao tem sido alinhada as demandas do sistema. O objetivo do
estudo é relatar a experiéncia de académicos de Educagéao Fisica durante estagio em Saude

18

£~

CENTRO UNIVERSITARIO ATENEU N EDITORA.UNIATENEU.EDU.BR
UniATENEU



Centro Universitario Ateneu — Cidade de Fortaleza, 2025

Coletiva na APS em Fortaleza-CE. Foram realizadas a¢des educativas sobre atividade fisica,
saude da mulher, obesidade infantil e saude do idoso, utilizando métodos tedricos e praticos.
Os resultados demonstram o potencial das agbes para sensibilizar e envolver a comunidade
em praticas de saude, mesmo diante de limitagbes logisticas que restringiram algumas
atividades previstas. Experiéncias exitosas nos estagios indicam que a integracao entre
formacao académica e pratica em saude coletiva contribui para a qualificacdo do cuidado na
APS e para a formacao critica e ampliada dos futuros profissionais de Educacéao Fisica. Como
consideragdes finais, as vivéncias no posto de saude evidenciaram, na pratica, a importancia
da atuacao do profissional de Educacao Fisica no contexto da saude coletiva, destacando-o
como uma pega-chave nas estratégias do SUS.

Palavras-chave: Saude Publica. Exercicio Fisico. Promocao da Saude.

1 INTRODUGAO

O Sistema Unico de Saude (SUS), criado pela lei n° 8.080/90, garante o acesso
universal, igualitario e gratuito aos servigos de saude no Brasil (BRASIL, 1990). Na
Atencdo Primaria a Saude (APS), esse acesso ocorre principalmente por meio de
agdes de promocao da saude, fundamentais para enfrentar determinantes sociais e
qualificar o cuidado. A Politica Nacional de Promog¢ao da Saude (PNPS) define
promogao da saude como estratégias voltadas a producdo de saude individual e
coletiva, com foco na reducdo de vulnerabilidades e riscos sociais, econdmicos,
culturais e ambientais (BRASIL, 2018). Essas a¢des sao essenciais para promover
equidade e melhorar as condi¢des de vida da populacéo.

Entre os eixos prioritarios da PNPS, destaca-se a pratica de atividade fisica,
cuja promogao deve ser incorporada a rotina dos servigos de saude por meio de agdes
praticas, aconselhamento individual ou coletivo e atividades adaptadas as realidades
culturais locais, como jogos, dancgas e brincadeiras populares, além da qualificagao
dos espagos publicos para o lazer ativo (BRASIL, 2018). Em reconhecimento a sua
importancia, estd em desenvolvimento a Politica Nacional das Praticas Corporais e
Atividade Fisica (BRASIL, 2024).

A atuagado do profissional de Educagédo Fisica no SUS tem se expandido
progressivamente, com um aumento estimado de 150% no numero de profissionais
entre 2007 e 2021 (DUTRA; VIERO; KNUTH, 2023). Ainda assim, a presenca desses
profissionais & desigual entre os estados e depende das decisdes de gestao em nivel
municipal e estadual. Por exemplo, em estados como Sao Paulo, Para e Parana,
aproximadamente 40% dos profissionais cadastrados nos estabelecimentos do SUS
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sdo da area de Educacao Fisica, enquanto em estados como Ceara e Rio Grande do
Norte esse percentual é inferior a 15% (DUTRA; VIERO; KNUTH, 2023).

Com o objetivo de fortalecer a formagao profissional voltada para a area da
saude, a Resolucido n° 6, de 18 de dezembro de 2018, do Conselho Nacional de
Educacgéao, determina a incluséo de conteudos e estagios supervisionados em saude
coletiva na graduagdo em Educacgao Fisica, promovendo maior alinhamento com as
demandas do SUS (BRASIL, 2018).

Por fim, a apresentacao de experiéncias exitosas nos estagios supervisionados
em saude coletivas pode favorecer a criagao de estratégias eficientes de agdes de
educacao em saude no ambito da atencao primaria, favorecendo para uma formagéao

mais critica e ampla dos estudantes de educacéao fisica.

2 OBJETIVO

O objetivo do estudo é relatar a experiéncia de académicos de Educacéao Fisica
durante estagio em Saude Coletiva na APS em Fortaleza-CE. A apresentagdo de
experiéncias exitosas nos estagios supervisionados em saude coletivas pode
favorecer a criacao de estratégias eficientes de acbes de educacdo em saude no
ambito da atengao primaria, favorecendo para uma formacgao mais critica e ampla dos

estudantes de educacao fisica.

3 MATERIAIS E METODOS

Trata-se de relato de experiéncia a partir da vivéncia de académicos do curso
de Educacgéao Fisica durante o estagio curricular supervisionado em Saude Coletiva,
realizado de margo a maio de 2025 no ambito da Atencéo Primaria a Saude (APS), na
Unidade Atencéo Primaria a Saude (UAPS) Fabio Martins, localizada em Fortaleza —
CE. A UAPS Fabio Martins foi inaugurada a ~2 anos, nao possui profissional de
educacao fisica em sua equipe de profissionais e é administrada pelo Instituto Cisne
— gestdo em saude.

Com um total de 90h/a, as atividades ocorreram as segundas e quartas-feiras,
no horario das 13h as 17h. A populagdo-alvo foram os usudrios do Sistema Unico de
Saude (SUS) atendidos pela APS, abrangendo uma diversidade de perfis
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socioecondmicos e faixas etarias. Todas as atividades foram planejadas e realizadas
por seis estudantes de educacado fisica (AGS, ARC, ICAF, JOL, MGV, TMB)
vinculados a Centro Universitario Ateneu localizada na cidade de Fortaleza — CE, sob
supervisao de um preceptor (FJRS). A equipe decidiu que as segunda-feira seriam
reservadas para aprofundamento tedrico e preparagdo dos materiais das ag¢des de
educacado em saude a serem realizadas nas quarta-feira. As agdes de promocgao da
saude ocorreram dentro da UAPS. Assim como em uma Instituicdo de Longa
Permanéncia para pessoas Idosas (ILPl Aconchego dos idosos) e em uma escola de
ensino basico (EEF Anténio Sales). Ambos os casos vinculados a UAPS. Os materiais
utilizados foram cartazes, banners, panfletos e aparelhos de multimidia.

A tematicas abordadas nas acgdes foram determinadas a partir do
planejamento previamente estabelecido pela secretaria de saude de Fortaleza, de
comum acordo ao coordenador da UAPS (JP). Foram realizados registros
previamente autorizados das atividades realizadas e, quando possivel, foram
realizadas avaliagbes somativas. O engajamento dos usuarios foi identificado a partir
das suas participagdes por meio de perguntas e/ou conversas individuais.

Vale ressaltar que, devido a questdes logisticas e territorial, ndo foi possivel
realizar algumas agdes previamente planejadas, tais como: aconselhamento face-to-

face, avaliagao fisica, aulas de ginastica e sessdes de treinamento de forga.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

No periodo de realizagao do estagio foram realizadas trés agdes externas e trés
internas. As acoes externas foram: i) acdo dia das mulheres; ii) saude na escola; iii)
saude do idoso institucionalizado. Quanto as ac¢des internas, as tematicas foram: i)
atividade fisica como ferramenta para tratamento da tuberculose; ii) semana de

conscientizagédo do autismo; iii) saude do idoso com Parkinson;

4.1 Acdes externas

4.1.1 Acéo dia das mulheres
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No dia 17 de margo fomos divididos em dois grupos: i) tedrico e outro, ii) pratico.
Foram abordamos temas relacionados ao ciclo da mulher, definicdbes de atividade
fisica e comportamento sedentario, beneficios da pratica de exercicios fisicos e bem-
estar na saude de forma integral. Enquanto o grupo teorico repassava informacgdes

importantes, o grupo pratico demonstrava alongamentos e exercicios de mobilidade.

Figura 1 — Agcao saude da mulher trabalhadora da saude.
Y D e

Fonte: Autoria propria

A acao teve oOtima adesao, proporcionando um momento de aprendizado e
descontracdo. Um topico bastante discutido se referiu a pratica de exercicio fisico no
periodo menstrual, em que foram apresentados alguns paradigmas e em torno dessa
tematica, conforme aponta Oliveira e colaboradores em sua reviséo integrativa, em
que foi discutido sobre a necessidade entender e respeitar as variagdes fisiologicas
ao longo do ciclo menstrual, para que seja possivel otimizar o desempenho fisico de
mulheres em exercicios resistidos (OLIVEIRA et al., 2024). Outra teméatica bastante
discutida foi a saude do trabalhador do SUS. Muitas funcionarias relataram nao fazer
exercicio fisico e excesso de tempo sedentario. Conforme aponta a revisao integrativa,
trata-se de um paradoxo, em que profissionais da saude promovem saude, mas nao

vivem em condi¢des saudaveis (PAVAN et al., 2024).

4.1.2 Agao saude na escola
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No dia 24 de abril, visitamos uma escola de ensino fundamental, segundo ano,
para trabalhar o tema da obesidade infantil e a importancia de uma alimentagao
saudavel. Com dinamicas ludicas e interativas, incentivamos as criangcas a
experimentarem frutas pouco conhecidas, como ameixa e kiwi, enquanto

explicavamos seus beneficios nutricionais.

Figura 2 — Agao “escola promotora da saude”.

Fonte: Autoria prépria (2025).

A escolha da tematica “alimentagéo saudavel” foi feita pela UAPS, conforme
recomendado pela secretaria de saude de Fortaleza. A grande relevancia da atividade
se deu quando os alunos poderao opinar sobre o que se deve, preferencialmente,
comer nas refeicdes e quais 0s riscos associados ao consumo excessivo de alimentos
industrializados. Previamente, foi realizada uma brincadeira de adivinhagdo, em que
os alunos estavam vendados e deveriam experimentar frutas e dizer o sabor. A
relevancia dessa tematica se da pelos dados epidemiolégicos da VIGITEL 2019, que
apontam que 12,9% das criangas brasileiras entre 5 e 9 anos de idade tém obesidade,

assim como 7% dos adolescentes na faixa etaria de 12 a 17 anos (VIGITEL, 2020).

4.1.3 Saude do idoso institucionalizado

No dia 15 de maio, promovemos uma das agdes mais marcantes do estagio,
com a visita a Casa Aconchego do Idoso (ILPI). Desenvolvemos atividades fisicas
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adaptadas, com foco em forga, mobilidade, equilibrio e exercicios aerdbicos. A
interacdo foi muito positiva e nos proporcionou um aprendizado valioso sobre o

cuidado com o envelhecimento.

Figura 3 — Agao em instituicao de longa permanéncia para idosos.

w TS
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Fonte: Autoria prépria (2025).

A acado teve como foco proporcionar momento de lazer e orientar sobre a
importancia do movimento corporal. Foram ensinados movimentos de baixa
complexidade e sem pér em risco a integridade fisica dos pacientes. Apesar da acao
ser pontual e nao favorecer beneficios crénicos na saude fisica dos idosos, esta claro
que programas de exercicios fisicos é fundamental para manutengéo da qualidade de
vida e aspectos psicossociais e emocionais, com desfechos significativos na
autonomia, capacidade funcional, melhoras cardiorrespiratorias, prevencado de
quedas, aquisicao de forga e desempenho motor, fungdes cognitivas, além de
reversao da fragilidade (PINTO et al., 2024).

4.2 Acoes internas

4.2.1 Prevencgdo e tratamento da tuberculose
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No dia 26 de margo, realizamos uma acao informativa sobre a tuberculose.
Distribuimos panfletos e dialogamos com a populagao sobre sintomas, prevencéao e
tratamento, destacando o papel fundamental da educacgao fisica na reabilitacédo de
pacientes. A prioridade era elucidar para os pacientes no acolhimento, em espera pelo
atendimento, sobre a participacdo em programas de exercicio fisico junto com o
tratamento farmacolégico é benéfico na redugcdo do comprometimento pulmonar
residual (AHMED et al., 2022).

4.2.2 Conscientizacao do autismo

No dia 7 de abril, realizamos uma atividade voltada a conscientizacdo sobre o
autismo. Produzimos um banner e distribuimos panfletos enquanto interagiamos com
os pacientes na recepgao da unidade de saude. O momento foi especialmente
enriquecedor, pois despertou dialogo com familiares de criancas em investigagcao

diagnostica do Transtorno do Espectro Autista (TEA).

Figura 4 — Agao sobre conscientizagao sobre autismo.

Fonte: Autoria propria (2025).

A mensagem principal da agao se referiu a necessidade de elucidar as pessoas
com desenvolvimento tipico da néo estereotipagao, pois pessoas com TEA tém plena
consciéncia de serem estereotipados, julgados e discriminados por outros. Pessoas

autistas também apresentam sinais de internalizagdo do estigma, tornando-as mais
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vulneraveis a baixa autoestima e a saude mental precaria (HAN et al., 2022). Também
foi falada sobre a importancia da pratica de atividade fisica como ferramenta de
melhoria da qualidade de vida (HEALY et al., 2018).

4.2.3 Saude do idoso com Parkinson

No dia 17 de abril, foi a vez de abordarmos a Doencga de Parkinson, com foco
na importancia da atividade fisica no controle dos sintomas e na melhoria da qualidade
de vida dos pacientes. Embora a agéo tenha sido interrompida devido a um principio
de incéndio causado por falha em um equipamento da unidade, conseguimos iniciar

o dialogo sobre o tema.

Figura 5 — Agao sobre saude do idoso com Parkinson.

Fonte: Autoria prépria (2025).

Séo diversos os beneficios que a pratica de exercicio fisico favorece ao idoso
com Parkinson. E o objetivo principal da ag&o era sobre orientar as pessoas presentes
no acolhimento, que caso tenham familiares proximos ou até mesmo em seu proprio
lar, os incentive a praticar exercicio fisico, baseados em evidéncias cientificas que
apontam para melhora do equilibrio, da marcha (velocidade e comprimento da

passada/passo) e da fungdo motora (ZHEN et al., 2022).
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5 CONSIDERAGOES FINAIS

A vivéncia no posto de saude evidenciou, na pratica, a importancia da atuagao
do profissional de Educacéo Fisica no contexto da saude coletiva, destacando-o como
uma pecga-chave nas estratégias do SUS. O estagio, além de ser uma etapa
fundamental da formag¢do académica, mostrou-se um espaco de descoberta e
construcéo profissional, reafirmando o potencial transformador da Educacgao Fisica na
saude publica e seu papel crescente na consolidagdo de praticas integradas e

humanizadas.
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CAPITULO 3
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RESUMO

Este artigo apresenta a contribuigdo do estagio em Saude Coletiva na formagéao do profissional
de Educagdo Fisica para atuagdo no Sistema Unico de Salde. A pesquisa, de carater
descritivo com abordagem qualitativa, foi realizada em uma Unidade de Atengéo Primaria na
cidade de Fortaleza, de margo a maio de 2025. Durante o estagio, os estudantes participaram
de agbes educativas, campanhas de saude e atividades fisicas voltadas a promogéao da saude
e prevencao de doengas. Foram abordados temas como diabetes, hipertensao, autismo,
tuberculose, Parkinson e obesidade, além da conscientizacdo ambiental e alimentacao
saudavel. As experiéncias praticas possibilitaram o desenvolvimento de competéncias para o
trabalho em equipe multiprofissional e a compreensao das demandas do sistema publico de
saude. A vivéncia reforca a importancia da atuacdo do profissional de educacgao fisica na
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atengdo primaria, ampliando sua visdo sobre saude e promovendo qualidade de vida na
comunidade.
Palavras-chave: Promocao da saude. Prevencao de doencgas. Exercicio Fisico.

1 INTRODUGAO

A Lei n° 8.080/1990, que instituiu o Sistema Unico de Saude (SUS),
estabeleceu a promogdo da saude como um de seus principios fundamentais
(BRASIL, 1990). A promog¢ao da saude envolve agdes que visam melhorar a qualidade
de vida e reduzir as desigualdades em saude, considerando os determinantes sociais,
econdmicos e ambientais que influenciam a saude da populacdo. Nesse contexto, a
Educacao Fisica configura-se como uma area estratégica, uma vez que pode
contribuir significativamente para a promogao da saude e prevencédo de doengas por
meio das praticas corporais e atividades fisicas (SAPORETTI; MIRANDA,;
BELISARIO, 2016).

O profissional de Educagéo Fisica inserido no Sistema Unico de Satde (SUS)
exerce um papel relevante ao integrar equipes multiprofissionais na construcao de
acoes de educacdo em saude, incentivo a atividade fisica e promocgao do bem-estar.
No entanto, é importante destacar que o profissional enfrenta limitagcdes e desafios
para atuar no SUS, como a falta de recursos, infraestrutura inadequada e a
necessidade de articulagdo com outras politicas publicas (SAPORETTI; MIRANDA,;
BELISARIO, 2016).

A formagdo académica do estudante de Educagéo Fisica, nesse cenario,
mostra-se fundamental para fortalecer a atuagao desses profissionais no SUS. Assim
€ necessario que os curriculos académicos contemplem conteudos que preparem 0s
futuros profissionais para atuar em equipes multiprofissionais, desenvolver agdes
voltadas a promog¢ao da saude e prevencao de doencas e lidar com as complexidades
do sistema de saude publica. Além disso, € essencial que a formacéao inclua a
preparagdo para o trabalho com populagdes diversas e em contextos
socioecondémicos distintos, com énfase na integralidade do cuidado e na equidade em
saude (PIMENTEL et al., 2024).

O estagio em Saude Coletiva € uma oportunidade importante para que os
estudantes de Educagdo Fisica possam desenvolver habilidades e competéncias

necessarias para atuar no contexto do SUS. Durante o estagio, os estudantes podem
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atuar de forma supervisionada em equipes multiprofissionais, desenvolver acdes de
promogao da saude e prevencao de doengas frequentemente executadas no contexto
da atencgéo primaria. De todo modo, o estagio pode contribuir para a formacao de
profissionais mais qualificados e comprometidos com a saude publica, o que é
fundamental para o progresso da atuacgao do profissional de Educacgéao Fisica no SUS
(PEREIRA et al., 2018).

2 OBJETIVO

O presente trabalho tem como objetivo geral apresentar a contribuicdo do
estagio em Saude Coletiva na formagao do profissional de Educacéo Fisica para
atuacado no Sistema Unico de Saude, com foco no desenvolvimento de competéncias
voltadas a promocdo da saude, ao trabalho em equipe multiprofissional e a

compreensao das demandas do sistema publico de saude.

3 MATERIAIS E METODOS

Trata-se de uma pesquisa descritiva, de cunho aproximado com ideias
qualitativas, pois ira descrever as principais agdes de saude coletiva durante o estagio
supervisionado em saude coletiva. Durante o estagio supervisionado na unidade de
atencdo primaria a saude (UAPS), tivemos a oportunidade de acompanhar as
atividades promovidas pelos profissionais de saude para a comunidade. O periodo de
realizacdo do estagio ocorreu de margo a maio de 2025, na UAPS Fabio Martins de
Lima, no bairro Rodolfo Tedfilo na Cidade de Fortaleza - Ceara.

A populagdo alvo foi a comunidade assistida pela unidade de saude,
compreendendo individuos de todas as faixas etarias e condi¢cdes de saude, incluindo
criancas, adolescentes, adultos e idosos, bem como pessoas com doencgas cronicas
como diabetes e hipertensdo e outras condi¢cbes de saude. Uma comunidade com
caracteristicas diversas de demandas e necessidades voltadas para a saude.

Durante esses trés meses de estagio supervisionado, tivemos a oportunidade
de mergulhar no dia a dia dos profissionais de saude na unidade de saude. Foi um

periodo de aprendizado intenso e enriquecedor, onde pudemos observar e atuar como
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promotores da conscientizacdo sobre exercicios fisicos, habitos saudaveis e
alimentagao adequada.

A recepcgéao dos profissionais e da comunidade foi fundamental para o nosso
desenvolvimento, e a orientagdo dos nossos preceptores foi essencial para garantir
que nossas agdes fossem eficazes e alinhadas com as necessidades da comunidade.
A experiéncia do estagio supervisionado contribuiu significativamente para a nossa
formagao como profissionais de Educacgao Fisica, permitindo-nos entender melhor o
papel da nossa profissdo no contexto da saude publica e como podemos contribuir
para a promogao da saude e prevencgao de doengas.

Foram realizadas a¢des de saude nas escolas do bairro, onde trabalhamos com
criancas e adolescentes sobre a importancia da atividade fisica e da saude. Também
participamos de acdes de saude envolvendo conscientizagao sobre lixo e limpeza nas
pragas, o que nos permitiu refletir sobre a importancia do ambiente saudavel para a
promogao da saude. Essas experiéncias foram fundamentais para nossa formagao
como profissionais de Educacgao Fisica, pois nos permitiram entender melhor o papel
do profissional de educacéo fisica no contexto da saude publica e como podemos

contribuir para a promog¢éo da saude e prevencao de doengas na comunidade.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Ao longo do estagio, algumas atividades foram desenvolvidas, norteadas pelos
seguintes temas: Programa movimente-se; Avaliacdo de risco de doengas
cardiovasculares e combate a obesidade; A¢gdes de promogcao de saude com as
tematicas diabetes e hipertensao; Promocao da saude voltada para a conscientizacao
do Autismo; Tuberculose; Atengdo a saude do Parkinsoniano; Risco de quedas em
idosos; Promogao da saude, meio ambiente e coleta de lixo. Finalizamos com a
promog¢ao da saude na escola, abordando alimentagcdo saudavel e uma visita
instituicdo de longa permanéncia de idosos.

Sabendo da importancia de atividades fisicas para o combate e prevencao de
doencas crbnicas nao transmissiveis, fortalecendo a importancia do exercicio fisico
(COELHO; BURINI, 2010). Diante disso, nossa primeira agao externa na comunidade
a turma foi acompanhada pela enfermeira responsavel e pela agente comunitaria de

saude. Na acao foram realizadas orientagcdes sobre diabetes e hipertensdo com
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verificacdo do indice glicémico e pressao arterial. Ja a atuagcdo dos estudantes de
Educacao Fisica foi por meio da realizacdo de exercicios fisicos adaptados como
forma de promover a importancia da pratica regular de atividades fisicas para
prevencao de doencas e promog¢ao da qualidade de vida.

Figura 1 — Fortaleza, Ceara, 2025.

Fonte: Autoria propria (2025).

Acédo externa na comunidade com a enfermeira responsavel, auxiliar de
enfermagem e a assistente de saude. Campanha: Vacinagédo contra a gripe 2025.
Com atuacao dos estudantes de Educacéao Fisica realizando avaliagdo da medida:
cintura/quadril, a fim de orientar sobre as doengas cardiovasculares e metabdlicas e
realizando o programa movimente-se com a realizacdo de exercicios fisicos
adaptados como forma de promover a importéncia da pratica regular de atividades

fisicas para prevengao de doencgas e promog¢ao da qualidade de vida.

Figura 2 — Fortaleza, Ceara, 2025.

Fonte: Autoria propria (2025).
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A promocgédo de saude, segundo a Carta de Ottawa, contempla cinco amplos
campos de acado: implementacdo de politicas publicas saudaveis, criagdo de
ambientes saudaveis, capacitagdo da comunidade, desenvolvimento de habilidades
individuais e coletivas e reorientagdo de servicos de saide (ORGANIZACAO
MUNDIAL DA SAUDE, 1986). Nessa proposta, realizamos a promocéo de saude e
educacado na sala de acolhida com os temas: Doenga de Parkinson; O que é o

Autismo; Sintomas da Tuberculose, atuando ativamente nessa promogao.

Figura 3 — Fortaleza, Ceara, 2025.

Fonte: Autoria propria (2025).

Em uma entrevista ao jornal o Globo, a ativista ambiental Maria Clara Moraes
destaca a importancia da acao individual e destaca a atividade como uma pratica de
combate ao lixo urbano em espacos publicos. Ela cita o "Plogging" como um
movimento que une corridas e caminhadas ao ar livre com o cuidado com o meio
ambiente, recolhendo residuos (O GLOBO, 2024).

Nossa agao externa na lagoa da Maraponga (manha) e no parque Raquel de
Queiroz (tarde), promoveu a conscientizagdo do descarte adequado do lixo e a
limpeza dos ambientes publicos e de lazer, buscando reforcar a importancia de um

ambiente adequado para a pratica de atividade fisica.
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Figura 4 — Fortaleza, Ceara, 2025.

Fonte: Autoria prépria (2025).

As atividades fisicas sao um dos pilares nas Instituicbes de Longa Permanéncia
para ldosos (ILPIs), sendo a inclusdo de exercicios na rotina dos residentes uma
estratégia essencial para promover saude, autonomia e felicidade. Em nossa acéo,
realizamos uma visita a ILPIl Fabio Martins de Lima, localizada nas proximidades da
UAPS, onde implementamos o programa Movimente-se, conduzido pelo preceptor de
estagio e pelos estudantes de Educacao Fisica. Atividades ludicas e adaptadas foram
planejadas conforme as necessidades individuais de cada idoso, visando promover a
importancia da pratica regular de atividades fisicas para a prevengao de doengas e a
promog¢ao da qualidade de vida.

A UNESCO reforga a importancia da Educacao Fisica na escola, demostrando
que instituicbes que priorizam a pratica regular da disciplina observam melhor
desempenho académico, maior engajamento dos alunos e uma redugdo de
comportamentos negativos. Nessa proposta, na escola fortalecemos a importancia da
pratica de atividade fisica com o programa movimente-se, trazendo algumas
atividades ludicas, trabalhando a coordenacdo motora e uma promocao de saude

sobre uma alimentacdo mais saudavel.

Figura 5 — Fortaleza, Ceara, 2025.

Fonte: Autoria prépria (2025).
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Apos a escolha do tema, indicar uma pergunta problema que € denominada de
problema cientifico. Este devera, também, ser especifico, delimitado, factivel, ter
carater cientifico e ser formulado como uma pergunta. Nao podera ser uma questéao
de valor, ou seja, se é bom, se é certo ou errado, justo ou injusto; ndo podera ser uma
questao que expresse a ideia de "como fazer para..." - exemplos de questdes que nao
sao cientificas: A Lei Maria da Penha tem efetividade? ou Como fazer para ter mais

eficiéncia na aplicagao do Direito Penal?

5 CONSIDERAGOES FINAIS

A experiéncia apresentada ao longo desse estagio reforga a importancia da
insercao do profissional de educacéo fisica no contexto da atengéo basica a saude.
Esse periodo nos fez refletir que ao promover o movimento como prevencido de
doencas e melhorias de qualidade de vida, o profissional amplia a sua visdo sobre a
saude para além de tratamento de doencas, contribuindo de forma efetiva na
construcéo de praticas integradas e voltadas as necessidades reais da comunidade.

Foi incrivel ver como o posto de saude trabalha para atender as necessidades
de todos os grupos etarios, desde criangas até idosos. Participamos de campanhas
de vacinagao, orientacdes para grupos diabéticos e hipertensos, e outras acdes que
visam promover a saude e prevenir doencas. Sob a orientacdo dos nossos
preceptores, tivemos a chance de falar sobre temas importantes como autismo,
Parkinson, tabagismo e tuberculose para os pacientes na recepg¢ao do posto, o que

nos permitiu desenvolver habilidades de comunicagéo e educagao em saude.
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RESUMO

O estagio supervisionado do curso de Educagéo Fisica é parte obrigatéria da formagao
académica e é fundamental para agregar teoria e pratica na formagao profissional. No ambito
da Saude Coletiva, oferece experiéncias em atividades de promogéao, prevengao e vigilancia
da saude, com énfase na Atengédo Primaria a Saude (APS), que € a porta de entrada do
Sistema Unico de Saude (SUS). Este estudo visa relatar e descrever criticamente as
atividades realizadas durante o estagio supervisionado em saude coletiva em uma unidade
de APS, abordando temas como exercicios fisicos para idosos, exercicios fisicos para
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criangas, medidas corporais e estratificacao de risco, descarte consciente de residuos,
doencgas sexualmente transmissiveis e seguranca no transito. As medidas implementadas
permitiram o progresso académico e auxiliaram para a promog¢ao da saude da comunidade
atendida.

Palavras-chave: Atencao Primaria a Saude. Educacao em Saude. Saude Coletiva.

1 INTRODUGAO

O estagio curricular supervisionado € um componente fundamental da
formacgao profissional no curso de Educagao Fisica, permitindo que os alunos
experimentem na pratica os conhecimentos tedricos que adquiriram durante a
graduacéao (Moletta et al., 2013). Na area da saude coletiva, o estagio possibilita uma
experiéncia pratica nas atividades de promocgao, prevencgao e vigilancia em saude,
principalmente dentro da estrutura da Atencdo Primaria a Saude (APS) (Baquiao;
Costa, 2019).

Essa estrutura é vista como a principal porta de entrada do Sistema Unico de
Saude (SUS) de acordo com a Politica Nacional de Atencao Basica (PNAB) (Loch et
al., 2017). Nesse cenario, a interacao direta com a comunidade e os profissionais da
APS permite desenvolver uma perspectiva critica e abrangente sobre os fatores
sociais que influenciam a saude e o atendimento integral ao individuo.

O estagio realizado em uma unidade de APS possibilita a discutir e informar a
comunidade, temas significativos para a saude coletiva, como o exercicios fisicos para
idosos, que tem sido recomendado para a populagdo idosa (Resende-Neto et
al.,2016), exercicios fisicos para criangas, que sdo fundamentais para o
desenvolvimento motor e combate a obesidade infantil (Dos Santos Carvalho et al.,
2021), avaliagcado de medidas antropométricas simples como a circunferéncia de
cintura e quadril, que determina a relagao cintura-quadril (RCQ), que é indicador de
risco cardiovascular e metabdlico (Loureiro et al., 2020). O descarte consciente do
lixo, que impacta diretamente nas condigbes ambientais, sanitarias e saude da
populagéo (Braga et al., 2024). As Doengas sexualmente transmissiveis (DSTs), que
ainda representam um desafio epidemioldgico (Ferraz; Nemes, 2009), e os cuidados
no transito, diretamente relacionados a reducdo de morbimortalidade por causas

externas (Carvalho, 2012).
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2 OBJETIVO

Dessa forma o objetivo do presente trabalho é relatar e descrever as
atividades realizadas durante o estagio supervisionado em Saude Coletiva realizado
uma unidade de Atengdo Primaria a Saude. O foco do relato sera nos seguintes temas:
exercicios fisicos para idosos e para criangas, circunferéncia da cintura e do quadril,
descarte consciente do lixo, doencas sexualmente transmissiveis e cuidados no
transito. Além disso, sera destacado como essas agdes contribuiram para a formacgao

académica e para a promog¢ao da saude na comunidade.

3 MATERIAIS E METODOS

Trata-se de uma pesquisa descritiva, com abordagem qualitativa, voltada a
descricdo das principais acdes desenvolvidas no ambito da saude coletiva durante o
estagio supervisionado em Educacéao Fisica dentro da Saude Coletiva. Esse tipo de
pesquisa tem como objetivo relatar e refletir sobre experiéncias praticas realizadas em
campo, sem a intengdao de realizar medi¢cdes estatisticas, mas com énfase na
descricao critica das atividades executadas.

O estagio supervisionado € um requisito essencial para a formagao académica,
essa experiéncia proporcionou para nos estudante a oportunidade de experimentar a
rotina dos servicos de saude e entender o papel do profissional de Educacao Fisica
na Atencédo Primaria a Saude (APS), com foco na promogéo e prevengao da saude
coletiva.

O estagio curricular ocorreu no periodo de fevereiro a junho de 2025,
desenvolvido com alunos do 5° ao 8° semestre, no Posto de Saude Fabio Martins de
Lima, localizada na cidade de Fortaleza, Ceara. A populagdo-alvo das acodes
desenvolvidas foram os usuarios atendidos pelo Posto de Saude Fabio Martins de
Lima, incluindo criancas, adultos e idosos da comunidade local.

O processo de desenvolvimento envolveu planejamento conjunto com os
profissionais da equipe multiprofissional da APS, para a execugao de atividades
educativas e informativas. Destaca-se que, por se tratar de um estudo sem

envolvimento com humanos, ndo ha a necessidade de aprovacéao ética.
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4 RESULTADOS

O estagio supervisionado em saude coletiva ofereceu vivéncias praticas em
acdes de promocgao e prevengao, visando melhorar a qualidade de vida da
comunidade atendida pela Unidade de Atencao Primaria a Saude. Durante o periodo,
foram realizadas ao todo seis acdes de atividades educativas e praticas corporais para
diversas faixas etarias, empregando estratégias de orientagdo, conscientizagao e
intervengao pratica.

No decorrer do estagio, foi feita uma atividade de exercicios fisicos voltada para
os idosos da comunidade, empregando movimentos adaptados e visando a
autonomia, o equilibrio e a prevencao de quedas. As sessdes foram realizadas no
local da unidade de saude e contaram com a participagao de jovens e idosos, como

mostra na figura 1.

Figura 1 — Intervengao com exercicios fisicos para jovens e idosos.

~

Fonte: Autoria prépria (2025).

A literatura reforga os beneficios desse tipo de interveng¢ao, segundo Resende-

Neto et al. (2016), os exercicios fisicos em idosos melhoras a forga muscular, o
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equilibrio postural e a qualidade de vida, além de reduzir significativamente o risco de
quedas e o sedentarismo.

Outra acéao, foram os exercicios fisicos adaptado para criancas, durante essa
intervencdo priorizou-se uma metodologia flexivel e divertida, e ainda que
possibilitasse a adequacao dos exercicios de acordo com as demandas e habilidades
motoras das criangas, promovendo o desenvolvimento integral de competéncias como
equilibrio, forga, agilidade e coordenagéo. As ag¢des foram realizadas na quadra da
escola municipal no entorno da unidade de saude. Com o objetivo de combater o

sedentarismo e a obesidade infantil, mostrado na figura 2.

Figura 2 — Intervengao com exercicios fisicos para criangas no ambiente

escolar.

Fonte: Autoria prépria (2025).

Conforme apontam Dos Santos Carvalho et al. (2021), exercicios fisicos em
criancas € uma ferramenta eficaz no desenvolvimento motor e na prevengao de
disturbios metabdlicos, além de contribuir para o controle do peso e da saude fisica
geral.

Outra intervencgéo realizada no estagio supervisionado foi a execugéo de
medidas de circunferéncia da cintura e quadril dos usuarios da unidade, as medidas
foram tiradas com fita métrica corporal, seguida do célculo do RCQ, para determinar

os riscos cardiovasculares e metabdlicos. Os resultados foram compartilhados com os

K 42

CENTRO UNIVERSITARIO ATENEU . EDITORA.UNIATENEU.EDU.BR
UniATENEU



Centro Universitario Ateneu — Cidade de Fortaleza, 2025

participantes, que receberam orientagées sobre nutricdo, exercicios fisicos e cuidados

com a saude. Obtenc¢ao de medidas mostrado na figura 3.

Figura 3 — Medida antropométrica da circunferéncia da cintura e quadril.

- SEEEE G 0
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Fonte: Autoria prépria (2025).

Segundo Loureiro et al. (2020), a RCQ € um indicador simples, mas eficiente
para sugerir o risco de doengas cardiovasculares, principalmente quando esta
relacionada a obesidade abdominal.

Também foram realizadas agdes de educagao em saude, tal como descarte
consciente de lixo. A iniciativa aconteceu no Parque Rio Branco, e tratou da separagao
adequada do lixo, do descarte de materiais reciclaveis e das consequéncias do lixo

doméstico na saude publica, como mostra na Figura 4.
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Figura 4 — Coleta de residuos e conscientizagdao do descarte adequado do lixo.

= - - - - )

Fonte: Autoria prépria (2025).

De acordo com Braga et al. (2024), a gestado adequada de residuos sélidos nao
sO reduz doengas e contaminagdes, mas também cria um ambiente mais saudavel e
sustentavel e favorece a pratica de exercicios ao ar livre.

A atividade educativa a respeito das DSTs foi conduzida por meio de
questionarios para as pessoas presentes na unidade de saude responder. Foram
abordados métodos de prevencéao, a utilizagdo de preservativos e a relevancia da
realizagao de testes regularmente, o publico-alvo incluiu adolescentes, jovens e

adultos, mostrado na figura 5:
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Figura 5 — Intervencgao de educagao em saude sobre infecgoes sexualmente

transmissiveis.

Fonte: Autoria propria (2025).

Ferraz e Nemes (2009) afirmam que a educagdo em saude é fundamental no
combate as DSTs, principalmente entre grupos vulneraveis, pois é crucial para
diminuir tanto a taxa de infec¢gado quanto o estigma ligado a essas doengas.

Para finalizar, desenvolveu-se uma ag¢ao de educacdo em saude a respeito da
segurancga no transito, em forma de questionarios, sobre uso do cinto de seguranca,
respeito a sinalizagéo, diregdo responsavel e os perigos do consumo de alcool ao

volante, como mostra a figura 6:
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Figura 6 — Aplicagao de questionario sobre seguranga no transito.

Fonte: Autoria prépria (2025).

Segundo Carvalho (2012), a educagéao para o transito € uma estratégia eficaz
para reduzir a morbimortalidade causada por acidentes, promovendo atitudes

conscientes desde a infancia.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

O estagio supervisionado em Saude Coletiva, constituiu uma fase essencial na
formacgao académica, proporcionando a experiéncia pratica de iniciativas destinadas
a promocao da saude e prevencao de problemas de saude. As atividades realizadas,
voltadas para diversos publicos e temas importantes, destacaram o papel do
profissional de Educacdo Fisica no ambito da saude coletiva. As agdes incluiram
atividades fisicas e educativas, em prol de melhorias no comportamento e na
percepcao de saude dos participantes.

O estagio ndo apenas destacou a importancia da Atengédo Primaria a Saude
como porta de entrada do SUS, mas também aprofundou a compreensido dos
determinantes sociais da saude e ajudou a desenvolver uma perspectiva critica e
comprometida com o cuidado integral. Essa vivéncia pratica ndo so6 reforgou os
conhecimentos obtidos durante a graduagao, mas também solidificou a identidade

profissional focada na melhoria da qualidade de vida e no bem-estar coletivo.
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CAPITULO 5
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RESUMO

O envelhecimento populacional € uma realidade crescente no Brasil. Este estudo
investigou o impacto do treinamento de musculagdo na autonomia e longevidade de
idosos por meio de uma revisao integrativa da literatura, analisando artigos publicados
entre 2018 e 2024. Os resultados indicam que o treinamento de musculacido melhora
a forca muscular, equilibrio e capacidade funcional, promovendo maior independéncia
e qualidade de vida nos idosos. A supervisdo de um profissional de Educacéo Fisica
€ essencial para garantir a seguranga e eficacia do treinamento. Em concluséo, a
musculagdo é uma ferramenta valiosa para promover a saude e o bem-estar dos
idosos, com potencial para impactar positivamente sua autonomia e longevidade.
Politicas publicas que incentivem a atividade fisica regular podem contribuir para
melhorar a saude e a qualidade de vida dessa populacéao.
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Palavras-chave: Musculagao; Saude da pessoa idosa; Autonomia; Longevidade.

1 INTRODUGAO

A Organizagcado Mundial da Saude (OMS, 2002) define uma pessoa idosa como
aquela que esta no sexagésimo ano de vida em paises em desenvolvimento. A velhice
€ uma fase do ciclo de vida do ser humano que compde parte do seu processo de
desenvolvimento e aprendizagem (CASTILHO, [s.d.]).

No Brasil, o envelhecimento populacional € um fenébmeno em crescimento, com
a populacao brasileira com 60 anos ou mais crescendo aproximadamente 50% em
relagdo ao censo anterior, alcancando um quantitativo de 32.113.490 milhdes de
pessoas (BRASIL, 2022). Esse crescimento demografico destaca a importancia de
politicas publicas que promovam a saude e o0 bem-estar dos idosos.

A atividade fisica é fundamental para a qualidade de vida do idoso, contribuindo
para a aptiddo fisica, funcionalidade e longevidade. Praticas como musculagéao,
treinos sistematicos, ginastica, atletismo e natacdo podem ser benéficas para idosos
acima de 60 anos. Como afirma Oliveira et al. (2016, p. 93), “Idoso saudavel nao é
aquele isento de alguma morbidade, todavia é considerado saudavel o idoso que
participa ativamente da sociedade e tem capacidade funcional integra”.

A musculagdo é uma forma de exercicio fisico que pode oferecer multiplos
beneficios para a saude dos idosos, incluindo fortalecimento muscular, melhora da
densidade éssea e redugdo do risco de quedas (GUEDES et al., 2008). Além disso, a
musculagao pode ajudar a prevenir doengas crdnicas e melhorar a qualidade de vida
dos idosos.

No entanto, é fundamental que a pratica de musculagao seja devidamente
acompanhada e orientada por um profissional de Educacéao Fisica. Esse profissional
pode garantir que o exercicio seja realizado de forma segura e adaptada as
necessidades especificas de cada idoso, minimizando o risco de lesbes e
maximizando os beneficios.

Diante disso, este estudo tem como objetivo geral investigar o impacto do
treinamento de musculagdo na autonomia e longevidade de idosos, buscando
compreender como essa pratica pode contribuir para a melhoria da saude fisica,

mental e emocional, e promover um envelhecimento saudavel e confortavel. Mais
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especificamente, pretendemos avaliar os efeitos da musculagdo na capacidade

funcional, forgca muscular e qualidade de vida de idosos.

2 OBJETIVO

Este estudo tem como objetivo geral investigar o impacto do treinamento de
musculagao na autonomia e longevidade de idosos, buscando compreender como
essa pratica pode contribuir para a melhoria da saude fisica, mental e emocional, e
promover um envelhecimento saudavel e confortavel. Mais especificamente,
pretendemos avaliar os efeitos da musculacdo na capacidade funcional, forca

muscular e qualidade de vida de idosos.

3 MATERIAIS E METODOS

Os passos de elaboragéo da revisao integrativa da literatura desta pesquisa
ocorreram como elucidado na figura 1. Assim, seguimos como modelo realizando os

mesmos passos neste ano de 2024

Figura 1 — Passo a passo para elaboracao da revisao integrativa da literatura.

Busca dos estudos
na literatura

Definigio da questio
de pesquisa

‘ Coleta de dados

Apresentacao da Interpretacao Analise critica
revisao integrativa dos dados dos estudos

Fonte: COELHO, 2021.

3.1 Procedimento para apreensao do material bibliografico

O material bibliografico foi coletado por meio das bases de dados: Google
Académico, Biblioteca Eletronica Cientifica Online (SciELO BR) e National Library of
Medicine (PubMed).

As palavras-chave sdo: Treinamento fisico; Musculacdo; Saude da pessoa

idosa; Autonomia e Longevidade. O emprego dessas palavras-chave ocorreu por
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meio da combinacgio dessas palavras: utilizando os operadores booleanos AND, OR,
e AND OR.

Quanto aos critérios de Inclusdo e Excluséo dos artigos, seréo selecionados
para compor a amostra da pesquisa apenas artigos disponiveis na integra de forma
gratuita; artigos cuja publicagao tenha ocorrido a partir de 2018; e artigos que tenham

sido escritos em lingua portuguesa.

Os estudos levantados com a estratégia de busca a ser empregada serdo
avaliados por meio da analise dos titulos, seguida da leitura do resumo e, por fim, na
leitura do artigo na integra, quando os filtros aplicados nao forem suficientes para
atendimento do objetivo proposto. Serdo excluidos artigos duplicados/repetidos;
estudos cuja delimitacdo temporal seja anterior a 2018; artigos escritos em idiomas

que ndo seja portugués; e artigos nao disponiveis na integra.

3.2 Analise dos dados

Os dados coletados serao analisados a partir de quadros analiticos que serao
construidos por meio dos seguintes critérios: ano de publicagdo do artigo, autoria,
objetivo do estudo, métodos/metodologia e conclusbes/consideragdes finais. Desse
modo, os dados coletados serao comparados por meio de posi¢coes semelhantes e
antagonicas.

Os estudos selecionados foram submetidos ao seguinte processo: leitura do
titulo, seguida da leitura do resumo e identificagdo de informacdes uteis a pesquisa.
Em sequéncia, os artigos foram lidos na integra a fim de identificar se atendiam aos

critérios estabelecidos (Figura 2).
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Figura 2 — Fluxograma de sele¢ao de artigos de acordo com os critérios
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[ Incluséo ] [Elegibilidade ] [

4 RESULTADOS

Quadro 1 - Sintese dos artigos incluidos na revisao

Autores Ano Titulo Objetivo Conclusées
Garcia et al. 2020 | Beneficios do Este estudo busca de A pratica do treinamento
treinamento forma explicativa com forga por idosos possui
resistido para compreender os inUmeros beneficios,
idosos beneficios que os podendo citar a diminuigédo
exercicios de forca do risco de doengas,
trazem as pessoas, em melhoria na qualidade do
especial aos idosos. sono, beneficios para a
autoestima da pessoa,
fortalece a musculatura e
contribui com a resisténcia
do sistema cardiovascular e
respiratorio.
Vasconcelos. | 2021 | A importancia O objetivo geral deste Conclui-se que dentre os
do treinamento | estudo tem como beneficios provenientes do
finalidade compreender treinamento de forga tem-se
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resistido em as contribui¢des do o ganho de forga maxima,
idosos treinamento resistido em poténcia, resisténcia
idosos. muscular, coordenacéo,
velocidade, equilibrio e
prevencao de lesodes.
Lima. 2021 | A importancia Entender e elencar as Destacar a pratica da
da pratica da contribuicdes da pratica musculagdo como grande
musculagao de exercicios fisicos, aliada no sentido de reverter
para as mais especificamente a ou minimizar os efeitos
condigbes musculagao, para esta provocados pelo
funcionais de faixa etaria, uma vez que, | envelhecimento.
pessoas da sendo o envelhecimento
terceira idade intrinseco a vida, é
legitima a busca por uma
vida mais saudavel e
autébnoma.
Silva; 2021 | Efeito do O objetivo do presente Conclui-se com base na
Monteiro; treinamento de | estudo foi revisar presente revisao que o
Morcazel. forca sobre a sistematicamente o efeito | treinamento de forga é
capacidade do treinamento de forga capaz de melhorar a
funcional de na capacidade funcional capacidade funcional de
idosos ativos: de idosos ativos. idosos.
uma revisao
sistematica
Barbosa; 2023 | Treinamento de | O objetivo deste estudo Conclui-se que o
Holanda; forca no estilo foi descrever a treinamento de forga € uma
Nascimento. de vida e na importancia do das ferramentas de
capacidade treinamento de forga no atividade fisica capaz de
funcional do estilo de vida e na produzir resultados
idoso capacidade funcional de importantes no metabolismo
idosos. humano, influenciando
positivamente e melhorando
sua qualidade de vida.
Junior et al. 2022 | Exercicio fisico | O objetivo deste estudo Concluséo: A prética de
para saude de foi identificar o impacto exercicio fisico orientado por
idosos e 0 positivo dos diferentes um profissional de Educagéao
papel do tipos exercicios fisicos Fisica se faz necessario
personal trainer | em pessoas idosas e para que os idosos recebam
apresentar a necessidade | um treinamento
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de realizar aulas sob individualizado, respeitando
orientagdo de um suas limitagoes,
Personal Trainer. individualidade biolégica e

assim possam adquirir
qualidade no treinamento e
assim, combater as doengas
associadas ao sedentarismo

e o envelhecimento.

Fonte: Dados da pesquisa, 2024.

5 DISCUSSAO

Garcia et al (2020) com um olhar para o processo de envelhecimento corporal,
suas perdas e transformag¢des naturais na musculatura, traz de forma clara e auténtica
os beneficios provenientes da pratica regular do exercicio fisico, enfatizando a sua
importancia e os seus inumeros beneficios voltados para o ganho e para a
manutengdo da musculatura desse grupo estudado, cuja caracteristica é a
vulnerabilidade que se enfrenta dentro desse processo de perda funcional. A
execucgao de exercicios que treinam forgca beneficia os idosos de infinitas formas, por
exemplo, reduz e preveni o risco de doencgas, melhora a qualidade do sono, além dos
beneficios que podem estar associados a comportamentos positivos que elevam a
autoestima, musculos mais fortes, funcionalidade resistente do coragao e do pulméao.
Sousa; Cortez (2023) em seu estudo voltado para o treinamento de forga, elenca
exercicios de mobilidade e autonomia como objetivos a serem alcangcados para a
melhora da realizagao de atividades basicas do dia a dia, resultando positivamente no
combate a depressado, na melhora da autoestima, reduzindo a dependéncia de ajuda
fisica dentro do contexto de lazer, aumentando o bem-estar social de forma geral.

Tendo em vista o publico ndo praticante de atividade fisica, caracterizado pelos
maleficios do sedentarismo, Vasconcelos (2021) exemplifica a perda das valéncias
fisicas como consequéncia da inatividade e da falta de prevencao de doencas para a
terceira idade, enfatizando a grandeza da frequéncia do exercicio fisico e do objetivo
a ser trabalhado através do treinamento resistido, cuja eficiéncia é contribuir para a
construcdo, melhora e manutencgao de respostas fisioldgicas que tragam qualidade de

vida. Concluindo que através do treino com pesos, em maquinas, ha ganhos em
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valéncias fisicas importantes como a forca maxima, poténcia, resisténcia muscular,
coordenacao, velocidade, equilibrio e prevengao de lesdes. Alves; Carlos (2023) por
sua vez menciona a falta de esperanca, a perda da alegria e da vontade de viver do
idoso que passa a perder gradativamente massa muscular, que ao longo da vida se
sente enfraquecido, perdendo habilidades basicas como o equilibrio e a nogao de
espaco por ter mais lentiddo ao planejar movimentos simples justificando uma vida
sedentaria e propicia a doencas.

O estudo feito por Lima (2021) traz consequéncias de uma vida que esta em
transicao de ciclos corporais. Compreendendo os impactos dessas variagdes do corpo
muscular dentro dessas mudangas e destacando a necessidade de iniciar um treino
especifico, individual para a melhora das capacidades fisicas, promovendo e
aperfeicoando, a autonomia na vida do idoso, trazendo dignidade para passar por
essa senilidade. O treino da musculagdo como habito regular tem como poder a
reversao ou a diminuicdo das dificuldades enfrentadas na velhice. Rosolen; Arca
(2023) destaca em seu estudo, uma das maiores dificuldades a serem vistas e
priorizadas como motivacdo para a busca pelo treinamento resistido que € a perda
muscular e 6ssea conhecida como a sarcopenia. Percas importantes que acarretam
fraqueza e geram dor. O idoso tende a perder funcionalidade e isto impacta numa vida
menos ativa, trazendo a necessidade de uma atividade fisica regular e adaptada que
promova melhorias em areas afetadas nessa fase da vida, como por exemplo, o
psicossocial e fisiologico humano.

Segundo Silva; Monteiro; Morcazel (2021) num estudo sistematico feito entre
2010 e 2020, uma pesquisa feita com variacbes dos descritores: “treinamento
resistido” ou “treinamento de forga” e “idosos” ou “envelhecimento”, e “capacidade
funcional”, foram incluidos na revisado artigos que apresentam melhorias e otimizagao
do treino de forca voltado para os ganhos de capacidades funcionais além de
habilidades voltadas para a compreensao corporal, como por exemplo o equilibrio,
tornando esse grupo uma populacao presente ativo na sociedade. O envelhecimento
traz consigo a sensibilidade para doengas crénicas como hipertensao arterial por
exemplo, assim o estudo entende e conclui que os exercicios de fortalecimento
corporal ndo somente melhoram a funcionalidade do idoso como previnem inumeras
doencgas associadas ao sedentarismo. Conceigcdo (2022) elenca a importancia da

alimentacao saudavel associada a um programa de atividades fisicas regulares, como
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a musculagao de forma adaptada e individualizada, com exercicios fisicos leves e
variados. Sendo possivel assim, mesmo dentro de um processo de transformacoes
fisicas importantes, se manter saudavel e autoconfiante para uma vida sadia.
Barbosa; Holanda; Nascimento (2023) em seu estudo corrobora para que este
processo de envelhecimento seja compreendido de forma global, salientando a
necessidade para assimilar as perdas de forma individual e para que através do
exercicio adaptado, problemas e prejuizos fisicos, sejam eles corporais ou sociais, no
que se trata da relagdo desse grupo com sua familia e a sociedade, sejam reduzidos
e nao afetem de forma progressiva a sua independéncia motora e cognitiva, tornando
assim um processo gradual e funcional. Assim o0s movimentos corporais que
trabalham com desenvolvimento de forgca, sdo aliados dos exercicios fisicos que
produzem resultados importantes na manutencdo do funcionamento vital humano,
estimulando e melhorando o dia a dia dos mesmos. Para Santos et al (2020) quanto
maior a frequéncia e a regularidade dos idosos na pratica da musculagdo, menor
serdo as perdas resultantes do envelhecimento. O indice de massa corporal (IMC)
desse grupo estudado tem a sua prevaléncia em niveis regulares e saudaveis.
Junior et al (2022) reforca o valor do profissional de educacgao fisica
especializado na orientagdo adequada e treinamento de musculagao personalizado,
promovendo qualidade e assertividade no procedimento realizado diariamente de
atividades fisicas voltadas para os idosos, tendo em vista as suas peculiaridades. E
importante salientar que o idoso pratique exercicios de musculagao com orientagao
adequada e segura, acompanhado por um profissional da area da educacao fisica,
para que suas individualidades e limitagcoes sejam observadas e respeitadas, e assim
O exercicio possa trazer comodidade e impactos positivos, colaborando
assertivamente na luta contra doencgas provenientes de uma vida sedentaria e dos
embates vividos, préprios do envelhecimento. Souza et al (2024) com reforgando tal
afirmacéo, ressalta que o envelhecer também requer um cuidado maior quanto a
fragilidade e a probabilidade de quedas e acidentes que possam comprometer a
funcionalidade da pessoa idosa, reafirmando a necessidade de adquirir a pratica
regular do treinamento de forca através dos treinos funcionais, dos exercicios
realizados na musculagcido, no desenvolvimento e construgdo muscular, voltado para

a reducao e prevencao de acidentes que podem ocorrer em atividades cotidianas.
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6 CONSIDERAGOES FINAIS

Diante do exposto, fica evidente que o treinamento de for¢ca € uma ferramenta
essencial na promocado da saude e bem-estar na terceira idade. O fenbmeno do
envelhecimento populacional no Brasil exige uma abordagem cuidadosa e estruturada
para garantir uma expectativa de vida saudavel. A pratica regular de exercicio fisico,
especificamente a musculagdo, destaca-se como uma estratégia eficaz para
promover a saude e a autonomia dessa classe.

Para alcangar solugbes mais eficazes, é fundamental que governos e a
sociedade civil adotem medidas que incentivem a inclusao de exercicio fisico na rotina
dos idosos. Isso pode incluir politicas publicas e programas comunitarios voltados ao
desenvolvimento e implementacdo de atividades fisicas adaptadas para essa faixa
etaria em centros comunitarios, parques, clubes com hidroginastica e academias com
horarios flexiveis.

Além disso, €é essencial estabelecer parcerias entre organizagdes
governamentais e instituicbes de saude para oferecer avaliagdes fisicas regulares e
programas de acompanhamento que contemplem orientagdo nutricional e suporte
psicologico. Essas parcerias podem criar uma abordagem integrada e multidisciplinar,
fundamental para atender as necessidades especificas da populagao idosa.

Promover campanhas de conscientizacdo sobre os beneficios do exercicio
fisico na terceira idade é crucial. Isso pode incluir a musculagdo como uma pratica
segura e acessivel, por meio de palestras, workshops e distribuicdo de materiais
informativos. O investimento na formacao continua de profissionais capacitados é
igualmente importante para atender as necessidades especificas de cada idoso,
garantindo que os programas sejam personalizados e seguros.

Em resumo, a implementacdo dessas medidas pode contribuir
significativamente para melhorar a qualidade de vida dos idosos no Brasil,
promovendo nao apenas a saude fisica, mas também o bem-estar emocional e social.
Assim, sera possivel ndo apenas enfrentar os desafios do envelhecimento

populacional, mas também celebrar a vitalidade dessa fase da vida.
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RESUMO

O estagio supervisionado em saude coletiva, realizado entre margo e maio de 2025 na
UAPS Lucia de Sousa Belém (Casa Verde), localizada em Fortaleza-CE, foi fundamental
para a formagao académica em Educacéo Fisica, permitindo uma imersao pratica nos
principios do Sistema Unico de Saude (SUS) e da Atencdo Primaria & Saude (APS). O
principal objetivo foi vivenciar e contribuir com ag¢des de promogao a saude por meio da
pratica de exercicios fisicos e atividades educativas com usuarios e profissionais da
unidade. As a¢des foram direcionadas principalmente a grupos como idosos e pacientes
com doengas cronicas, abordando temas como alimentagdo saudavel, prevencao de
quedas, hipertensédo, diabetes, dengue, autismo e educag¢do no transito. A metodologia
adotada teve carater descritivo e qualitativo, baseada na observagao e participagao ativa
dos estudantes nas rotinas da unidade. Os resultados evidenciaram a relevancia da
Educacao Fisica no contexto da saude coletiva, reforcando seu papel na promogao da
saude, prevencao de agravos e incentivo ao cuidado integral. Conclui-se que a experiéncia
contribuiu para a formacao de profissionais mais sensiveis, engajados e preparados para
atuar de forma interdisciplinar e humanizada na realidade do SUS.

Palavras-chave: Saude Coletiva, Educagao Fisica, Estagio Supervisionado.
1 INTRODUGAO

O estagio em saude coletiva é parte fundamental da formacgéo do profissional de
Educacéo Fisica, pois permite a vivéncia pratica dos principios do Sistema Unico de
Saude (SUS) e da Atencdo Primaria a Saude (APS). (FREITAS, 2007) O estagio
proporcionou uma experiéncia rica em multiplas areas da saude, como prevengao de
doengas e educacdo em saude. A unidade em questao é referéncia no recebimento de
farmacos controlados, o que amplia a complexidade dos atendimentos realizados.

Durante o periodo de estagio, observou-se a atuagado da equipe multidisciplinar,
composta por profissionais de diversas areas da saude. Apesar do momento de déficit na
equipe, a integracao entre os setores permitiu 0 andamento das atividades essenciais da
unidade. Como estagiarios de Educacao Fisica, contribuimos ativamente na promogao da
saude por meio da pratica de exercicios fisicos com usuarios e colaboradores da UAPS,
reforcando o papel do movimento como ferramenta terapéutica e preventiva.

As atividades desenvolvidas incluiram acbes com diferentes publicos, como
pacientes com doencgas cronicas, casos de autismo e idosos. Discutimos temas relevantes
como a prevengao da dengue, diabetes e hipertensio, adaptando o conteudo de forma
acessivel para a realidade dos atendidos. Destaca-se o trabalho realizado com o grupo

de idosas, no qual abordamos tépicos como alimentacdo saudavel, prevencao de quedas
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e educacao para o transito, promovendo o cuidado integral e a autonomia desse publico.
(FLORINDO, 2012).

A atuacgao na saude coletiva refor¢ca o entendimento de que a Educacéo Fisica néo
se limita ao ambiente escolar ou esportivo, mas é também agente de transformagéao social
e promoc¢ao da qualidade de vida. A APS, como porta de entrada do SUS, valoriza esse
tipo de intervengao preventiva e educativa, possibilitando o cuidado em saude de forma
continua, humanizada e resolutiva (BRASIL, 2011).

Portanto, o estagio evidenciou a importancia da atuagéo Inter profissional e da
insercdo da Educagado Fisica na APS. Por meio da vivéncia pratica, foi possivel
compreender os desafios e potencialidades do trabalho em saude coletiva, além de
contribuir para a formacgao critica e comprometida com os principios do SUS. As
experiéncias vivenciadas demonstram que € possivel promover saude de forma

acessivel, educativa e transformadora. (HALLAL, P.C, 2011).

2 OBJETIVO

Compreender e vivenciar, por meio do estagio supervisionado em saude coletiva,
a atuacédo do profissional de Educagdo Fisica na Atengdo Primaria a Saude (APS),
contribuindo com a¢des de promogéo da saude e prevengao de doengas junto aos usuarios
e colaboradores da UAPS Lucia de Sousa Belém, em consonancia com os principios do
Sistema Unico de Saude (SUS).

3 MATERIAIS E METODOS

O periodo de realizagdo do estagio ocorreu de fevereiro a junho de 2025, na
Unidade UAPS Lucia de Sousa Belém (Casa Verde), na Cidade de Fortaleza- Ceara.

Todas essas atividades foram realizadas de maneira planejada, respeitando as
especificidades de cada grupo, e sempre com uma abordagem interdisciplinar,
integrando conhecimentos da Educacgao Fisica com os principios da saude coletiva. A
populagao alvo do estagio foi composta por idosos e criangas portadoras de TEA e TOD
residentes no bairro atendido pela UAPS.

O processo de desenvolvimento foi O estagio supervisionado consistiu em diversas
atividades voltadas para a promog¢ao da saude e prevencgao de doencas junto a populagao

idosa. Inicialmente, foi realizada uma analise situacional para identificar as principais
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demandas e vulnerabilidades dessa faixa etaria. Posteriormente, desenvolveram-se acoes
educativas em saude, orientagbes sobre autocuidado, incentivo a pratica de atividades
fisicas e acompanhamento periddico das condi¢cdes de saude dos participantes.

As atividades realizadas incluiram:
e Roda de conversa sobre prevencao de doengas crénicas, como

hipertensao e diabete;

e Palestras educativas sobre alimentacdo saudavel e prevencdo de
quedas;

e Sessdes de exercicios fisicos adaptados para idosos;

e Acompanhamento de indicadores de saude, como IMC, glicemia capilar e
pressao arterial;

e Conscientizagdo sobre o transito, abordando o que € MITO e o que é.

VERDADE.

Durante o estagio curricular em saude coletiva, foram desenvolvidas diversas
atividades praticas com diferentes grupos da comunidade, visando a promogéo da saude
e a melhoria da qualidade de vida. O principal destaque foi a realizagdo de sessoées de
exercicios funcionais com grupos de idosos, com o objetivo de melhorar a forga muscular,
o equilibrio e a autonomia nas atividades de vida diaria. Além disso, promovemos aulas
de danca para os idosos, proporcionando momentos de socializagao, lazer e bem-estar,
além de estimular a coordenagao motora e a saude cardiovascular.

Também realizamos atendimentos a criangas com Transtorno do Espectro Autista
(TEA) e Transtorno Opositivo Desafiador (TOD), por meio de atividades ludicas e

psicomotoras, com foco no desenvolvimento das habilidades motoras, sociais e cognitivas.

4 RESULTADOS

A vivéncia no estagio supervisionado em uma unidade de saude vinculada a
Estratégia Saude da Familia (ESF) possibilitou a observagao e participagéo ativa nas
praticas que integram a atencao primaria a saude. Entre os principais resultados, destaca-
se o fortalecimento do papel do profissional de Educagéo Fisica como agente promotor
de saude no territdrio, especialmente na condugdo de grupos voltados a pratica de
atividades fisicas regulares para populacées especificas, como idosos, hipertensos e
diabéticos.

Durante o periodo de estagio, foi possivel perceber que as ag¢des desenvolvidas
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contribuiram significativamente para o bem-estar fisico e emocional dos usuarios, além de
promoverem a socializagdo e o fortalecimento de vinculos comunitarios. A pratica
orientada de exercicios fisicos mostrou-se uma ferramenta eficaz na prevengéao e controle
de doencgas crdnicas nao transmissiveis.

Outro aspecto relevante foi a adaptacédo das atividades as condicdes locais e as
demandas especificas da populagado atendida. Isso exigiu sensibilidade, criatividade e
planejamento, competéncias que foram desenvolvidas ao longo do estagio. As reunides
de equipe e as discussdes de casos também se mostraram momentos ricos de

aprendizado e de construgao coletiva do cuidado.

Figura 1 — No inicio do estagio a profissional de Educacgao fisica do posto nos

apresentou os idosos, e posteriormente o planejamento das atividades.
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Figura 2 — Iniciamos com alongamento e mobilidade e elaboramos uma aula de

fortalecimento para membros superiores.

Fonte: Autoria propria (2025).

Figura 3 — Atividade supervisionada com idosos.

Fonte: Autoria propria (2025).
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Figura 4 — Atividades coletivas de integragcao social associada a exercicios.

Fonte: Autoria propria (2025).

Figura 5 — Atividade ladica sobre alimentagao

Fonte: Autoria propria (2025).
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Figura 6 — Alongamento coletivo.

Fonte: Autoria propria (2025).

Figura 7 — Atividades com circuitos

Fonte: toriapréria (2025). |
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Figura 8 — Socializagao do estagio com o campo de pratica.

Fonte: Autoria propria (2025).

5 DISCUSSAO

Os resultados obtidos corroboram com a literatura que defende a insergao do
profissional de Educagao Fisica nas equipes de saude da familia, evidenciando sua
importancia no contexto da promocgao da saude e prevencao de doengas.

A atuacdo interdisciplinar foi um ponto central observado na pratica,
evidenciando que o trabalho conjunto entre profissionais de diferentes areas
(enfermagem, medicina, nutrigdo, servigo social, psicologia, entre outros) é
fundamental para o cuidado integral a saude. A interagado constante com essa equipe
multidisciplinar ampliou a compreensao sobre os determinantes sociais da saude e a
necessidade de abordagens que vao além do modelo biomédico tradicional.

Por fim, os resultados da experiéncia apontam para a necessidade de
ampliagdo da presencga do profissional de Educagao Fisica na atencéo basica, ndo
apenas como executor de atividades, mas como parte essencial na formulagdo de
estratégias de promogdo da saude, educagdo em saude e humanizagdo do

atendimento.
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6 CONSIDERAGOES FINAIS

O estagio supervisionado em Saude Coletiva na UAPS Lucia de Sousa Belém
(Casa Verde) proporcionou uma experiéncia transformadora, consolidando a
integracéo entre teoria e pratica no ambito da Educacédo Fisica. A vivéncia permitiu
compreender de forma aprofundada os principios do SUS e da APS, destacando a
importancia da interdisciplinaridade e da humanizagao no atendimento a comunidade.
As agdes desenvolvidas, direcionadas a grupos prioritarios como idosos e portadores
de doencas cronicas, reforcaram o papel do profissional de Educacédo Fisica na
promogao da saude e na prevengdo de agravos. A abordagem qualitativa e
participativa evidenciou a eficacia das estratégias educativas e da pratica de
exercicios fisicos como ferramentas de transformacdo social. Além disso, a
experiéncia ampliou a percepcado sobre os desafios e potencialidades da saude
publica, incentivando uma atuagcdo mais critica e engajada. Por fim, o estagio
fortaleceu a formagao académica, preparando para uma pratica profissional alinhada
aos valores do SUS, com sensibilidade e compromisso com o cuidado integral. Essa
vivéncia reforga a necessidade de continuidade de tais iniciativas, visando a melhoria

continua da qualidade de vida da populagao.
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RESUMO

O envelhecimento € um processo pelo qual todos os individuos e organismos passam e
caracteriza-se pela diminuicdo gradativa da capacidade de varios sistemas, condigdo que
compromete o cotidiano de pessoas idosas em relagao a execucgao de atividades simples e
rotineiras. Diante de tal realidade, faz-se pertinente a promogéo de praticas que possibilitem
a qualidade de vida nesta fase da vida, como o treinamento de forca, que melhora a
composicao corporal, reduz a gordura e aumenta a massa muscular. Isto posto, o objetivo
deste estudo é verificar os efeitos do treinamento de for¢a na realizagdo das atividades de
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vida diaria de praticantes da terceira idade. Como tracado metodoldgico, a pesquisa foi
realizada por meio de uma revisao narrativa, que permite uma analise critica sobre a influéncia
do treinamento de forca na execucgao das atividades cotidianas dos idosos. Os resultados
apontam que o treinamento de forga contribui significativamente para o aumento da autonomia
no desempenho de tarefas rotineiras, de forma a favorecer beneficios de ordem funcional e a
prevenir condigdes como artrite, osteoporose e sarcopenia, que afetam a qualidade de vida
dos idosos. Conclui-se que o treinamento de forca é essencial para a terceira idade, pois
promove o aumento da capacidade funcional, além de proporcionar melhor qualidade de vida
e autonomia.

Palavras-chave: Treinamento de forca. Atividades de vida diaria. Terceira Idade.

1 INTRODUGAO

O envelhecimento € um processo pelo qual todos os individuos e organismos
passam e caracteriza-se pela diminuicdo gradativa da capacidade de varios sistemas
organicos em conseguir realizar suas funcdes de forma eficaz (Santos-Filho et al.,
2006). Essas alteracbes ocorrem devido ao constante ritmo acelerado da idade
cronoldgica e bioldgica, seja pelo tempo de vida existido, ou devido aos estagios de
envelhecimento. De acordo com a Organizagdo Mundial da Saude (OMS, 2002),
muitos paises consideram que individuos com 60 anos ou mais como idosos,
particularmente em areas em desenvolvimento. Esta definicdo pode mudar de acordo
com o contexto socioecondmico e cultural; o efeito da idade cronolégica na saude e
na qualidade de vida pode variar de acordo com as fases do envelhecimento biolégico.

O envelhecimento bioldgico estd associado a diminuigdo da capacidade
funcional dos sistemas neuroenddcrino € neuromuscular e, por consequéncia disso,
pode levar o idoso a perda de autonomia, causando dependéncia de familiares ou
amigos (Izquierdo et al., 2001). Ainda assim, essa dependéncia pode estar ligada a
inatividade fisica ou ao comportamento sedentario, ao invés de ao proprio
envelhecimento (Cunha; Lima, 2021).

Diante do exposto, percebe-se que ha um aumento gradativo da populacao idosa
que chama a atencao de pesquisadores para a questao das melhorias relacionadas as
capacidades funcionais e a pratica de atividades que costumam fazer na vida diaria. De
acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2018), a populagéao
idosa no Brasil esta crescendo rapidamente, com a previsao de que, até 2060, o numero
de pessoas com 65 anos ou mais aumente para 58,2 milhdes, representando cerca de

K’ 71

UniATENEU

CENTRO UNIVERSITARIO ATENEU EDITORA.UNIATENEU.EDU.BR



Centro Universitario Ateneu — Cidade de Fortaleza, 2025

25,5% da populagao total, fato que evidencia a importancia de minimizar os efeitos
negativos do envelhecimento, como a sarcopenia e perda de mobilidade.

Desse modo, o treinamento de forca para idosos consiste na realizagdo de
exercicios fisicos elaborados para melhorar a forca fisica e a resisténcia. Assim, Fleck
e Kraemer (2017) conceituam que o treinamento de for¢ca € uma atividade de resisténcia
que pode ser manipulada e vencida com o uso do peso corporal, halteres e maquinas
utilizadas para a musculagao. Outrossim, forga pode ser definida como a capacidade
de exercer tensdo contra uma resisténcia, podendo ser classificada em forga fisiologica,
mecanica e psicoldgica; logo, pode ser definida através da intensidade e da velocidade
do movimento gerado pelo musculo ou grupo muscular (Fleck; Kraemer, 2017). De
acordo com Bompa (2023), as principais modalidades de treinamento de forga
abrangem a forga maxima, focada no aprimoramento da maior for¢a possivel; a forga
explosiva ou poténcia, que une forga e velocidade; e a resisténcia de forca, que se
concentra na habilidade de manter contragbes musculares por periodos mais extensos.
Para De Salles e Sim&o (2014), esse tipo de treinamento tem como caracteristica o uso
de cargas que podem ser elevadas, devendo o preparador fisico manipular variaveis do
treinamento para ndo haver prejuizos a saude do praticante, mas capaz de aumentar
sua forca muscular, poténcia e seu cardiovascular.

Este tipo de exercicio pode melhorar a composicao fisica, aumentar a massa
muscular e reduzir a gordura (Polito et al., 2010). Além disso, a musculagao ajuda a
prevenir e a tratar a artrite, a osteoporose e a sarcopenia, que € a perda de massa
muscular relacionada ao envelhecimento, adaptagdes especialmente importantes
para o publico da terceira idade (Picoli; Figueiredo; Patrizzi, 2011).

O treinamento de forca ndo é apenas bom para a saude musculoesquelética. Ele
também ajuda na melhoria da saude metabdlica e cardiovascular. Estudos mostram
que a sensibilidade a insulina é aumentada, a pressao arterial é reduzida e o perfil
lipidico € melhorado por exercicios de resisténcia regulares. Isto pode ajudar a prevenir
doencas cardiovasculares e diabetes tipo 2 (Cantieri; Bueno; Avila, 2022). Além disso,
a atividade fisica relacionada a musculacdo tem o potencial de melhorar a saude
vascular ao aumentar a produgédo de oxido nitrico, uma substéncia que promove a

vasodilatacdo e melhora a circulagdo sanguinea (Cantieri; Bueno; Avila, 2022).
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Além dos beneficios fisicos, o treinamento de forca também tem efeitos
positivos para a saude mental. O exercicio fisico regular tem sido associado a uma
melhor qualidade de sono e a uma reducéo dos sintomas de ansiedade e depressao
(Gumaraes; Caldas, 2006). Particularmente, o exercicio fisico tem o potencial de
melhorar a autoestima e a autoeficacia; somado a isso, leva a uma visdo mais positiva
da prépria imagem corporal e das capacidades pessoais (Oliveira, 2001). Diante
desses beneficios, &€ fundamental que os profissionais de saude, principalmente o
profissional de Educacdo Fisica, estimulem a inclusao do treinamento de forga em
atividades diarias de pessoas de todas as idades, sobretudo idosos.

Conforme dados do Censo Demografico divulgadas pelo IBGE (2022), o
numero de brasileiros com mais de 60 anos ultrapassa 32 milhdes, o que equivale a
15,6% da populagéo total do pais. Destes, conforme as estatisticas do IBGE (2022),
somente 9 milhdes praticam algum tipo de exercicio fisico, 0 que equivale a uma
parcela bastante pequena da populagao idosa, e apenas 9,69% desses individuos se
dedicam ao treino resistido em academias. Estes dados apontam para uma situagao
alarmante em relagdo a pratica de atividades fisicas no Brasil, destacando a
necessidade de estratégias para promover a atividade fisica e o aprimoramento da
saude da populagado. Analisando os sexos separadamente, e de acordo com os dados
da Pesquisa Nacional de Saude (PNS) de 2019, 34,2% dos homens com 18 anos ou
mais foram considerados suficientemente ativos, enquanto entre as mulheres esse
percentual foi de 26,4%. Estudos, ha algum tempo, alertam sobre o aumento
significativo da populagcdo idosa no Brasil (Pereira; Vinhas, 2015). Neste
direcionamento, dados coletados através de uma pesquisa realizada pelo IBGE (2013)
mostram que, em 2025, o Brasil se tornara o sexto pais do mundo com maior numero
de idosos.

Outro estudo mais recente mostra que, comparado a outros paises onde o
aumento da populagdo idosa cresce em 140 anos, no Brasil esse tempo seria
convertido em 25 anos, e, assim, um quarto da populacao brasileira corresponderia
aos idosos. (Merejen; Nunes; Giacomin, 2023).

Com esse fenbmeno do envelhecimento, existe uma real preocupagcao da

esfera publica relacionada a melhoria no sistema de saude. Entre 1998 e 2019,
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ocorreu um agravamento das condi¢des da saude decorrentes da idade da populagao,
especialmente no que se refere as limitacbes de execugado das atividades de vida
diaria (AVDs), sobrecarregando as unidades de atendimento (Merejen; Nunes;
Giacomin, 2023).

Fisiologicamente, com o avango do envelhecimento, € natural a perda das
funcionalidades basicas. Isso ocorre devido a diminuicdo da massa muscular,
conhecida como sarcopenia, o que gera uma reducgao das fibras tipo |l responsaveis
pela contragéo rapida, resultando na falta de forga e nas limitagdes funcionais (Pereira;
Vinhas, 2015).

Para a reducao do impacto que o envelhecimento traz consigo, na intengao de
se promoverem melhorias no desempenho das AVDs, tornando o idoso mais
independente e funcional, é indispensavel a pratica de exercicios fisicos,
acompanhados e orientados por um profissional. Sdo varios os beneficios, como
autonomia, ganho de massa magra, ganho de forga, equilibrio, melhorias no sistema
cognitivo, além de prevenir doengas como sarcopenia, osteoporose e hipertensdo. O
exercicio fisico promove um futuro em que os idosos sejam funcionais (Pereira;
Vinhas, 2015).

Perante os elementos apontados, o treinamento de for¢a para idosos ganha
relevancia social em decorréncia do progressivo envelhecimento da populacao
brasileira, considerando-se que tal pratica tem a capacidade de reduzir o risco de
quedas e de internagdes hospitalares. Conforme De Santana et al. (2022), a fraqueza
muscular prejudica a estabilidade postural e a habilidade funcional, aumentando a
probabilidade de acidentes domésticos, que muitas vezes resultam em perda de
independéncia; logo, melhorar a capacidade funcional através do treinamento de forga
pode resultar em menores custos para a saude publica.

Mediante os fatores apresentados, este estudo apresenta como problema de
pesquisa a seguinte questao norteadora: quais os efeitos do treinamento de forca na
realizagao das atividades de vida diaria de praticantes da terceira idade?

Com base nos aspectos evidenciados, este estudo se justifica a partir da
importancia de se promoverem agdes efetivas para o favorecimento da manutengao

da saude e da autonomia da populacdo idosa, condicdo que esta diretamente
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relacionada a um estilo de vida fisicamente ativo, por meio da pratica de modalidades
como o treinamento de forga. Dessa forma, por se compreender a fundamentalidade
de um trabalho que proporcione a melhoria das capacidades funcionais desse grupo
social, esta pesquisa estabelece como enfoque a relagao entre treinamento de forca
e seus efeitos na execucio das AVDs.

Por conseguinte, esta investigagao pretende contribuir para o entendimento
sobre as vantagens do treinamento de forca para a populagao idosa, particularmente
no que diz respeito a prevencdo de quedas e ao estimulo da independéncia na
realizacdo das AVDs. Acrescente-se ainda que o objetivo € oferecer subsidios para a
elaboragcdo de politicas publicas que promovam um envelhecimento ativo,
estimulando a execugéo de programas de atividades fisicas direcionados para idosos
em ambientes comunitarios e institucionais de saude. O estudo também pode ajudar
profissionais de saude a desenvolver intervengdes mais eficientes para a manutengao
da capacidade funcional dessa populagao, destacando a relevancia do treino de forga

como uma tatica de promogao da saude.

2 OBJETIVO

O objetivo deste estudo foi verificar os efeitos do treinamento de forca na

realizagao das atividades de vida diaria de praticantes da terceira idade.

3 MATERIAIS E METODOS

3.1 Tipo de estudo

Este estudo se caracterizou por ser uma revisado do tipo narrativa. Segundo
Rother (2007), a revisdo narrativa € uma forma de sintese que permite a analise critica
e a interpretacdo da literatura disponivel sobre determinado tema, sem a rigidez

metodoldgica das revisdes sistematicas.

3.2 Estratégia de busca
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Para a selecdo das fontes a serem utilizadas na pesquisa, realizaram-se
buscas nas bases de dados Google Académico e SciELO a partir da combinacao das
seguintes palavras-chave: treinamento de forga, atividades de vida diaria, terceira
idade. Como critérios de selegdo da amostra, optou-se pela inclusdo de artigos
disponiveis na integra, disponibilizados no idioma portugués e publicados a partir de
2014, com as palavras-chave presentes no titulo e/ou resumo. Apds a realizagao do
descrito processo, foram selecionados cinco artigos, que atenderam aos critérios pre-

definidos.

3.3 Analise de dados

As informacgdes referentes aos estudos selecionados foram categorizadas de
acordo com seu significado, com a intengado de facilitar a compreensao acerca das
tematicas atreladas ao objetivo proposto. Conforme Collado, Lucio e Sampieri (2006),
esse foi um processo que consistiu no agrupamento dos dados que, ao se tornarem

cédigos, foram interpretados e classificados para posterior analise e discusséao.

4 RESULTADOS

Apos o processo de definigdo, pesquisa, selegcao e inclusdo dos artigos, as
producdes elencadas foram descritas de acordo com os principais elementos que

fundamentam tais estudos, como exibido no quadro abaixo:

Quadro 1 — Dados retirados dos artigos escolhidos no estudo

BASES DE TiTULO AUTORIA ANO OBJETIVO

DADOS

Google Treinamento de forca  Lopes, Carlos 2015 Demonstrar a

Académico e terceira idade: Diego et al. importancia das atividades
Componentes basicos fisicas e o treinamento de
para autonomia. forgca para a populagéo da

terceira idade.

Google Efeitos do treinamento  Coutinho, 2017  Avaliar os efeitos de um

Académico da forga na Andrée Philippe programa de treinamento
capacidade funcional et al. da forga nos testes que
de idosos simulam atividades da vida
institucionalizados. diaria em idosos.

Google Treinamento de forga Carvalho, 2022 Descrever os beneficios do
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Académico e seus beneficios para Santos treinamento de forga
a morfologia e Anderson et al. muscular para idosos
aspectos funcionais e seu impacto sobre
na variaveis morfolégicas e
terceira idade. funcionais.
Google Efeitos do treinamento  Furlin, Franciele 2015  Compilar os resultados de
Académico de forga sobre o Kétia; Melo, estudos que investigaram
equilibrio estatico em Ménica de a influéncia do treinamento
idosos: uma analise Oliveira. resistido sobre o equilibrio
sistematica. em idosos.
Google Analise da aptidao Ferreira, Camila 2018  Analisar a aptidao fisica
Académico fisica relacionada a Rodrigues et al. relacionada a saude de
saude de idosos idosos
praticantes e nao praticantes e nao
praticantes de praticantes de exercicio
exercicio fisico da fisico da cidade de Montes
cidade de Montes Claros — MG.
Claros — MG.

Fonte: Autoria propria (2024).

Diante desse delineamento, foram selecionados cinco artigos académicos
encontrados em bases de dados na plataforma Google Académico. O primeiro artigo,
denominado “Treinamento de for¢ca e terceira idade: Componentes basicos para
autonomia”, foi escrito por Lopes et al., e publicado em 2015.

O objetivo desse estudo consiste em demonstrar a importancia das atividades
fisicas e o treinamento de forga para a populacao da terceira idade, a pesquisa buscou
compreender de que forma o treinamento de for¢ca pode beneficiar a autonomia de
idosos. Os autores analisaram de que maneira o fortalecimento muscular auxilia na
manutencdo da capacidade funcional, atrasando as restricdes fisicas ligadas ao
processo de envelhecimento. Além disso, buscaram compreender as vantagens
psicossociais do treinamento de forga, tais como o aumento da autoestima e a
seguranga na execugao de atividades diarias.

O segundo artigo selecionado foi intitulado “Efeitos do treinamento da forga na
capacidade funcional de idosos institucionalizados”, escrito por Coutinho et al., e
publicado em 2017. O propdsito deste estudo foi avaliar os efeitos de um programa de
treinamento de forga nos testes que simulam atividades da vida diaria em idosos. Eles
foram submetidos a testes de capacidade funcional e a um programa de treino de
forca, que incluia nove exercicios, trés séries de 12 repeticbes maximas e intervalos
de 60 a 90 segundos. Este treinamento ocorreu ao longo de 12 semanas, ocorrendo
trés vezes por semana, e observou-se que esse curto periodo de treino resultou em
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melhorias no desempenho das atividades diarias dos participantes.

O terceiro artigo se chama “Treinamento de for¢ca e seus beneficios para a
morfologia e aspectos funcionais na terceira idade” e foi escrito por Carvalho et al.,
sendo publicado em 2022, cujo objetivo foi descrever os beneficios do treinamento de
forgca muscular para idosos e seu impacto sobre variaveis morfolégicas e funcionais.
A avaliagao indica que o treino de forca € uma tatica eficiente para minimizar as
consequéncias do envelhecimento, como a diminuicdo da massa muscular e a
densidade Ossea, elementos que elevam o risco de quedas e fraturas. Ademais, o
efeito benéfico na densidade mineral 6ssea destaca sua fungao na diminui¢ao do risco
de osteoporose.

O quarto artigo, denominado “Efeitos do treinamento de for¢a sobre o equilibrio
estatico em idosos: Uma analise sistematica”, de autoria de Furlin e Melo, e publicado
em 2015, tem como objetivo compilar os resultados de estudos que investigaram a
influéncia do treinamento resistido sobre o equilibrio em idosos. O texto confirma a
efetividade do treino de forga para aprimorar o equilibrio em idosos, contudo, propde
a necessidade de mais pesquisas para examinar o impacto de variados protocolos de
treino, especialmente aqueles criados especificamente para essa finalidade.

Por ultimo, o quinto artigo, intitulado “Analise da aptidao fisica relacionada a
saude de idosos praticantes e nao praticantes de exercicio fisico da cidade de Montes
Claros — MG”, escrito por Ferreira et al., e publicado em 2020, apresentou como
objetivo analisar a aptidao fisica relacionada a saude de idosos praticantes e néo
praticantes de exercicio fisico. A pesquisa destaca a relevancia de uma vida ativa a
partir da sexta década de vida, indicando que a realizacao regular de atividades fisicas
pode aprimorar aspectos como forgca e mobilidade, fundamentais para preservar a
independéncia e o bem-estar dos idosos.

Diante dos resultados encontrados, das producdes cientificas selecionadas e
em concordancia com os objetivos e o problema delimitados na presente pesquisa,
optou-se pela definicdo de trés categorias de analise, com o propdsito de suscitar uma
discusséao pertinente as escolhas metodoldgicas tragadas neste estudo. Desse modo,
tais categorias se propdem a elencar e a esmiugar aspectos relevantes que sao
abordados nas produgdes escolhidas, conforme exposto nos tépicos a seguir.
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5 DISCUSSAO

5.1 Impactos do treinamento de forga na manutengao da capacidade funcional
de idosos

As pesquisas examinadas indicam que o treino de forgca tem um papel crucial na
manuten¢ao da capacidade funcional em pessoas idosas. Lopes et al. (2015) ressaltam
que o fortalecimento muscular ndo sé aumenta a forga fisica, como também atrasa a
perda de habilidades motoras, um processo natural do envelhecimento. Esta pratica é
essencial para preservar a independéncia na velhice, particularmente no que diz
respeito a execugao de atividades diarias, como se levantar, andar e segurar objetos.

Igualmente, Coutinho et al. (2017) corroboram essa conclusao ao demonstrar
que, apos um programa de treinamento de forgca de 12 semanas, os idosos em
instituicbes de longa permanéncia apresentaram progressos notaveis na execugao de
tarefas cotidianas. Esses resultados sugerem que, mesmo por um periodo breve, a
pratica de exercicios de forca pode trazer vantagens perceptiveis na capacidade
funcional, promovendo uma maior autonomia entre os idosos.

Além disso, o envelhecimento da populacdo € um problema crescente para a
saude publica, e medidas que reduzam os efeitos adversos desse processo sao
fundamentais. Pesquisas, como a realizada por Carvalho et al. (2022), indicam que o
treino de forca tem um papel fundamental na manutencdo de caracteristicas
morfolégicas e funcionais dos idosos. A realizagdo constante desse tipo de
treinamento fisico auxilia na redugao da perda de massa muscular e densidade 6ssea,
elementos diretamente ligados ao crescimento do risco de quedas e fraturas entre
esse grupo.

Portanto, o fortalecimento muscular ndo apenas favorece a independéncia dos
idosos, mas também alivia a carga nos sistemas de saude, ao diminuir a demanda por
tratamentos relacionados a problemas osteomusculares, como a osteoporose e a
sarcopenia. Sendo assim, a inclusdo de programas de condicionamento fisico em
politicas publicas direcionadas a saude do idoso se mostra uma tatica eficiente para
incentivar uma longevidade saudavel, enfatizando a importancia de medidas
preventivas no contexto da saude publica (Carvalho et al., 2022).
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5.2 Beneficios psicossociais associados ao treinamento de forga na terceira
idade

Além dos beneficios fisicos, também se destacaram os aspectos psicossociais
do treino de forga para idosos. De acordo com Lopes et al. (2015), o desenvolvimento
da for¢ga muscular ndo sé aumenta a seguranga na realizagao de atividades cotidianas,
como também eleva a autoestima dos participantes, favorecendo sua saude mental e
bem-estar global. A realizagdo regular de exercicio fisico gera um ciclo positivo de
autoconfianga e independéncia, essenciais para um envelhecimento saudavel.

Essa elevacdo na autoestima é fundamental, pois, a medida que os idosos
percebem melhorias em seu desempenho fisico, ocorre também uma maior
disposicado para realizar atividades sociais e engajamento em novas experiéncias.
Refor¢gando o ponto destacado por Lopes et al. (2015), o aumento da forga muscular
pode contribuir para uma melhor percepcado de bem-estar psicolégico. O sentimento
de progresso nas capacidades fisicas estimula um senso de realizagdo pessoal, que
€ capaz de minimizar os efeitos do estresse e de quadros depressivos frequentemente
observados na populagao idosa.

Ao se sentirem mais fortes e fisicamente capazes, os idosos também tendem a
apresentar uma maior disposi¢cao para se envolver em aulas coletivas, o que pode
reduzir o isolamento social, um fator de risco significativo para o declinio da saude
mental nessa faixa etaria. Portanto, um idoso fisicamente ativo sera capaz de realizar
atividades como cozinhar, limpar, ir ao mercado, participar de comemoracdes
familiares, permitindo-se, entdo, que ele continue a desfrutar de interacbes sociais,

por meio de encontros com amigos e afins.

5.3 Ainfluéncia do fortalecimento muscular no equilibrio e prevengao de quedas
em idoso

O treino de forgca é fundamental para prevenir quedas em idosos, uma questao
séria que pode afetar gravemente a qualidade de vida dessa populacédo. De acordo
com Furlin e Melo (2021), a realizagéo constante de exercicios resistidos favorece o

desenvolvimento muscular, particularmente dos membros inferiores, essencial para
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aprimorar o equilibrio estatico e, consequentemente, diminuir a probabilidade de
quedas. Conforme evidenciado no estudo, o0 aumento da estabilidade postural € um
dos principais beneficios do treino de forga, oferecendo mais seguranca para a
execucao de tarefas diarias e mantendo a independéncia dos idosos.

De forma complementar, a pesquisa de Ferreira et al. (2021) analisou a aptidao
fisica de idosos que praticam e nao praticam atividade fisica sistematizada em Montes
Claros, MG. Eles descobriram que os idosos fisicamente ativos tiveram um
desempenho superior em testes de equilibrio e forga muscular. Os resultados
indicaram que aqueles que participam de programas de exercicios apresentam uma
menor chance de cair, devido ao fortalecimento das estruturas musculares que
proporcionam uma base mais soélida e estavel para o corpo. O estudo destaca a
relevancia da realizagao regular de exercicio fisico como estratégia de prevencgao
contra o declinio funcional associado a idade.

Estes resultados sugerem que a inclusao de exercicio fisico resistido em
programas de saude para idosos € crucial para evitar quedas, que representam um

perigo real de hospitalizagdo na terceira idade (Furlin; Melo, 2021).

6 CONSIDERAGOES FINAIS

Este estudo teve como objetivo verificar os efeitos do treinamento de forga na
realizagcao das atividades de vida diaria de praticantes da terceira idade, proposicao
entendida como alcangada, haja vista a descoberta de evidéncias consistentes que
demonstram os beneficios dessa pratica para a saude e o bem-estar dos idosos.

Por meio da avaliagdo delimitada pelo percurso metodoldgico, constatou-se,
como um dos principais resultados, que o treinamento de forga oferece vantagens
significativas tanto no aspecto fisico quanto no psicossocial.

Diante desse panorama, identificou-se que o treinamento de forga, além de
aprimorar a capacidade funcional, ajuda a preservar a independéncia e a qualidade
de vida dos idosos, atrasando o declinio ligado ao processo de envelhecimento. As
pesquisas também destacam o efeito positivo na autoconfianca e no bem-estar social

dos individuos, além de sugerir que a incorporagdo de programas de apoio nas
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politicas publicas voltadas para a saude dos idosos pode ser uma tatica eficiente para
promover um envelhecimento saudavel e ativo.

A partir do exposto, compreende-se que os resultados apontam para a
importancia do treinamento de forgca como uma estratégia essencial que auxilia
consideravelmente na preservacdo da independéncia dos idosos, ao aprimorar a
habilidade de executar tarefas cotidianas de maneira autbnoma e segura. Além disso,
constatou-se que esse tipo de exercicio fisico pode atrasar a perda de forga muscular
e equilibrio, elementos fundamentais para a prevenc¢ao de incapacidades funcionais e
a diminuic&o do perigo de quedas.

Portanto, os dados indicam a importancia de incorporar o treinamento de forga
em estratégias de saude publica voltadas para a promog¢ado de um envelhecimento
saudavel, uma vez que nao so fortifica o corpo, mas também afeta de forma positiva
0 bem-estar psicologico e a qualidade de vida.

Como sugestao de continuidade para este estudo, indica-se a realizagdo de um
estudo de campo, em que um grupo de idosos se envolva em um programa de
treinamento de forga supervisionado por um periodo extenso. Isso possibilitaria uma
analise mais minuciosa dos impactos praticos nas tarefas cotidianas e na saude
global, além de fornecer perspectivas sobre os desafios e percepg¢des dos envolvidos

durante o processo.
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RESUMO

A realizagao de treinamento fisico, seja resistido, esportivo ou aerdbico, traz beneficios para
criancas e adolescentes melhorando os niveis de saude e reduzindo os riscos para doencas.
O objetivo desta pesquisa consiste em realizar uma revisdo narrativa sobre os efeitos do
treinamento fisico em criangas e adolescentes e seus desfechos na saude. Para isso, realizou-

K’ 86

UniATENEU

CENTRO UNIVERSITARIO ATENEU EDITORA.UNIATENEU.EDU.BR




Centro Universitario Ateneu — Cidade de Fortaleza, 2025

se uma revisao narrativa na qual foram pesquisados artigos nas bases de dados Google
Académico, PubMed e Scielo. Para a busca, utilizou-se as palavras-chave adolescentes,
criangas, treinamento resistido, treinamento esportivo, treinamento aerdbico, e saude, em
portugués e inglés. Como critérios de inclusdo, os artigos deveriam ter como publico
adolescentes, estudos experimentais, no periodo de 2014 a 2024. Foram incluidos onze
artigos, em que as principais informacdes foram resumidas em uma planilha para compilacao
das informagbes. Dos artigos selecionados, totalizou-se uma amostra de 1017 pessoas,
sendo 485 do sexo feminino e 532 do sexo masculino com idade média de 13,14 anos. Dentre
os resultados obtidos, foram observados o beneficio das trés formas de treinamento nas
variaveis de saude nos quais a pratica dos treinamentos é capaz de trazer melhorias na saude
das criancas e adolescentes apods a pratica. Na conclusdo desta pesquisa, concluiu-se que a
pratica de treinamentos resistido, esportivo ou aerébico contribui de forma significativa em
parametros de saude das criancas e adolescentes.

Palavras-chave: Exercicio fisico. Criancas. Adolescentes. Aptidao fisica.

1 INTRODUGAO

De acordo com o Ministério da Saude (2021), o exercicio € uma atividade fisica
com planejamento, estrutura e com objetivo de melhorar ou manter componentes
fisicos como forga muscular, a flexibilidade e equilibrio. A Organizagdo Mundial de
Saude (OMS) defende que o exercicio fisico deve ser estimulado desde cedo, de
forma a ser parte integrante das atividades diarias da crianca e do adolescente, sendo
fundamental para o bom desenvolvimento infanto juvenil e proporcionando inumeros
beneficios a sua saude (WHO, 2020). Assim, é fundamental estimular, desde cedo,
as criangas e adolescentes a aumentarem os seus niveis de pratica do exercicio fisico
para que este se torne um habito na sua vida cotidiana, estabelecido antes da sua
fase adulta (Carvalho et al., 2021).

Mesmo com tantas informacdes e exemplos, cerca de 80% dos adolescentes
no mundo n&o conseguem fazer o minimo de 45 minutos de exercicio fisico. Os dados
de pesquisas recentes afirmam a alta prevaléncia de inatividade fisica entre criancas
e adolescentes e mostram que este cenario continua sem alteracdes desde o ano de
2017. No Brasil, de acordo com os dados que foram apurados da ultima Pesquisa
Nacional de Saude do Escolar (PNSE 2015), concluiram que 71,7% dos meninos e
86,5% das meninas nao praticam pelo menos 300 minutos de exercicio fisico por
semana. Nesse contexto, a etapa da infancia e da adolescéncia sao essenciais para
o estabelecimento de um estilo de vida saudavel, ja que nesse periodo sao
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determinadas diversas caracteristicas que tendem a ser mantidas na fase adulta
(Ortega et al., 2013; Rovio et al., 2018).

Sabendo que os exercicios fisicos sdo essenciais a prevencao de doencas,
contribuindo positivamente para uma vida mais saudavel, promovendo um bom
desenvolvimento (Malm et al., 2019), a pratica de exercicio fisico deve ser para a
crianga um momento de prazer, sendo, por isso, fundamental que esta goste praticar
exercicios fisicos. Vale ressaltar que o exercicio fisico tem papel fundamental no
combate a algumas doengas, isto €, seja na prevengao, controle e até mesmo na
correcdo. Como exemplo, a obesidade infantil em que o exercicio fisico pode ser
tratamento complementar.

Visto que a medida que os exercicios fisicos sdo deixados de lado, o
aparecimento de algumas doengas esta diretamente relacionado a auséncia da
pratica dessas atividades fisicas. Justifica-se a escolha desse tema devido a ser pouco
demonstrado a importancia do exercicio fisico na vida das criangas e adolescentes, é

um assunto de extrema relevancia que merece ser exposto com mais frequéncia.

2 OBJETIVO

O presente estudo tem como objetivo realizar uma revisdo narrativa sobre os
efeitos do treinamento fisico (resistido, esportivo ou aerdbio), em criangas e

adolescentes, nos desfechos de saude.

3 MATERIAIS E METODOS

Nesse estudo, utilizou-se como método uma revisdo narrativa, que se
caracteriza por uma pesquisa bibliografica baseada em analise de livros, artigos
enciclopédias e dicionario, disponibilizando uma enorme quantidade de informacgdes
ja colhidas e experimentadas por outros pesquisadores.

Para essa pesquisa realizou-se uma busca nas bases de dados Google
Académico, PubMed e Scielo, utilizando as seguintes palavras chaves: treinamento

aerodbico, treinamento esportivo, treinamento resistido, adolescentes, criancas e
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saude. Adotou-se como critérios de inclusdo, os estudos realizados com adolescentes
e criancgas, estudos de intervencao e estudos realizados entre os anos de 2014 e 2024.

A partir dos resultados das buscas os artigos foram resumidos em uma planilha
do programa Microsoft Excel® para organizagdo das principais informagdes. Os
estudos foram divididos em treinamento resistido, treinamento baseado em esportes

e treinamento aerdébico.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

A tabela 1 estdo os resumos dos estudos utilizados no presente trabalho. Para
a elaboracao e fundamentagéo desta pesquisa, onze artigos foram selecionados. Em
relagdo aos participantes da pesquisa, totalizou-se uma amostra de 978 pessoas,
sendo 465 do sexo feminino e 513 do sexo masculino. Do total de participantes, 312
eram participantes de trabalhos com treinamento resistido, 646 eram componentes de
trabalhos sobre treinamento esportivo, e 33 eram de trabalhos com treinamento
aerobico. Para a faixa etaria, observou-se idade média de 13,9 anos. Os trabalhos
com treinamento resistido a faixa etaria foram de 13,9 anos, com treinamento
esportivo 12,8 anos e com treinamento aerébico com 15 anos. O periodo das
intervengdes dos trabalhos teve média de 19 semanas, sendo o de menor tempo de
intervengao com duragao de 1 semana, enquanto o maior periodo teve duracédo de 52

semanas.

Tabela 1 - Apresentacao de forma resumida dos artigos incluidos no estudo.

Autor (ano) n Fem Mas |dade Intervengao Efeitos
(anos)
Treinamento Resistido
G1: aerdébio + Melhoras na
resistido; G2: aptidao fisica,
Valladares, resistido + saude mental e
(2019) 4 a4 i 15 aerébio nutricéo
(3x/semana, 58 (independe da
min/sessao). ordem).
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Grupo controle:

aulas de EF.
Grupo Melhoras no perfil
Santos et al. treinamento: glicémico,
(2020) 122 70 52 14 cargas triglicérides e
2x/semana presséo arterial.
(escala de
Borg).
Treinamento
resistido Melhora
2x/semana (10 .
Yu et al min cardiovascular,
' 38 13 25 12 . aptidao fisica e
(2016) aquecimento, ~
. . reducdo de
40 min resistido,
. . massa gorda.
5 min volta a
calma)
Treinamento
continuo
moderado + ~
Mendonca et resisténcia ou Redugao
al. (2022) 63 38 25 16,1 HIIT + significativa na
A gordura corporal.
resisténcia
(2x/semana, 12
semanas).
HIIT ou Reduc&o de IMC,
treinamento
Meng et al. continuo massa gorda e
(2022) 45 - 45 11,2 moderado LDI._. I}/Iel'hor:a na
resisténcia a
(3x/semana, 12 . .
insulina.
semanas).
Treinamento Esportivo
Exercicios Melhorias
Bianchini et resistidos + antropométricas
163 82 81 13 basquetebol e de aptidao
al. (2016) .. .
(3x/semana) vs. fisica (mais em
controle. meninas).
Esportes Esportes
Schubert et individuais/coleti individuais:
al. (2016) 401 165 236 13 vos em clubes + melhor IMC e
aulas de EF. flexibilidade.

£

Coletivos: apenas
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flexibilidade.

Melhorias em
Taekwondo (12  flexibilidade,

Silva et al. 60 30 30 12,5 semanas) vs. agilidade e forca
(2017)
controle. de membros
inferiores.
Futebol g\g{gﬁgif r(rj;\xima
Pinho et al. 13 i 13 10 .redu2|.do (alta e beneficios
(2023) intensidade, 12 . .
cardiometabdlico
semanas). S

Treinamento Aerdbio/Outros

Hipotensao pos-

Protocolos exercicio
Faria et al. 9 i 9 16 contrgle e HI'IT (redugdo da
(2018) (medidas pré e - .
. L presséo arterial
pos-exercicio). o
sistdlica).
Reducéao da
Grupos: frequéncia
concorrente cardiaca de
. (aerdbio + repouso e
Da Silva et 33 23 10 16 resistido), pressao arterial
al. (2017) - o
aerobio, sistolica (grupo
controle (12 concorrente).
semanas). Sem mudancgas

no IMC ou peso.

Fem: Feminino, Mas: Masculino, IMC: indice de massa corporal, EF: Educacao Fisica, HIIT: High
Intensity Interval Training, LDL: lipoproteina de baixa densidade. Fonte: Autoria prépria (2025).

Quanto aos testes/instrumentos utilizados para avaliar a saude, observou-se
que no grupo de trabalhos com treinamento resistido utilizaram-se forga isométrica
(dinamdmetro), flexibilidade (banco de Wells), aptiddo cardiorrespiratoria, além de
balanca eletrénica e estadidmetro. No grupo de trabalhos que realizaram treinamento
esportivo, observou-se os perimetros corporais (circunferéncia de cintura/quadril),
flexibilidade (banco de Wells), resisténcia muscular (flexdo de tronco), aptidao
cardiorrespiratéria (teste de Léger); bateria de testes Projeto Esporte Brasil (PROESP-
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BR), agilidade teste (Shuttle Run) e forga muscular (Salto horizontal). Em relagao ao
grupo de trabalhos envolvendo treinamento aerdbico e resistido, observou-se
recursos como balanga, estadidmetro, fita métrica, esfigmomanémetro, monitor de

frequéncia cardiaca e ressonancia magnética.

4.1 Treinamento resistido em adolescentes

O primeiro estudo (Valladares et al., 2019) objetivou avaliar os efeitos de um
programa de treinamento de 12 semanas sobre os fatores de risco cardiovascular em
adolescentes. Para isso, participaram 44 adolescentes do sexo feminino com idade
de 13 a 17 anos que realizaram trés sessodes de exercicios fisicos com 60 minutos de
duragédo. O programa de treinamento contou com exercicios feitos apenas com o peso
do corpo e posteriormente foram adicionadas cargas em alguns exercicios e foi
proposto atividades de corrida. Com isso, observou-se que ambos os modelos de
treinamento (aerdbio + resistido e resistido + aerdbio) com enfoque no tratamento da
obesidade alteraram a massa gorda, o percentual de gordura corporal, a
circunferéncia da cintura, além de aumentar a massa musculoesquelética. Para além
desses achados, o trabalho identificou que independentemente da ordem dos
exercicios, houve melhorias da aptidao fisica relacionada a saude (for¢ca isométrica
maxima, resisténcia de for¢a e aptidao cardiorrespiratéria), além de melhoria do perfil
glicémico (redugdo da insulina e HOMA-IR) e lipidico (reducdo dos triglicerideos,
colesterol total e LDL-c e aumento do HDL-c). De maneira a reforgar os resultados e
de acordo com outros estudos, os exercicios fisicos bem planejados e com foco no
objetivo dos praticantes podem gerar diversos beneficios para criangas e

adolescentes, tanto feminino quanto masculino. (Santos; Bagestao; Da Silva, 2021).

O segundo trabalho (Santos et al., 2020) selecionou 122 adolescentes de
ambos os sexos com idades entre 13 e 16 anos para um programa de treinamento
resistido de 12 semanas. Para a realizacdo desta analise, foram criados dois grupos
(grupo controle e grupo de treinamento) de forma aleatéria, em que o primeiro grupo
participou das aulas de educacgao fisica na escola, enquanto o segundo participou do
programa de treinamento resistido. As atividades eram realizadas sempre nos
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mesmos dias e horarios. Para o grupo controle, as atividades realizadas na escola
eram voltadas a ludicidade e recreagao, enquanto no grupo de treinamento resistido
os alunos realizaram um total de 10 exercicios livres com uma sequéncia alternada
entre membros superiores e inferiores. Diante desta atividade, observou-se no grupo
de treinamento resistido a diferenga em variaveis metabdlicas e pressao arterial
comparado ao grupo controle. A partir desta premissa, os autores destacam a
importancia do treinamento resistido para a manutencdo da saude, e ressaltam a
importancia do treinamento resistido nas escolas. Além destes resultados, outros
estudos também afirmam que o exercicio resistido traz beneficios como o aumento de
massa muscular, diminuicdo do tecido adiposo, ganho de forga muscular e prevengao

de patologias (Santos et. al, 2021).

No terceiro estudo (Yu et al., 2016), foram selecionados 38 adolescentes com
idade entre 11 e 13 anos para o estudo. Os adolescentes foram divididos em dois
grupos (grupo controle e grupo de treinamento resistido). Sendo assim, os grupos
foram submetidos a 10 semanas de treinamento com duas sessdes por semana. O
grupo de treinamento resistido teve duragédo de 40 minutos em cada sessao, enquanto
0 grupo controle realizava 70 minutos por sessdo. O grupo de treinamento resistido
contou com exercicios para membros superiores e inferiores, e o treino foi realizado
em formato de circuito com séries equalizadas. Ja o grupo controle participou
normalmente das atividades que a escola do programa de atividades esportivas nas
aulas de educacao fisica. Os autores observaram que ao longo das semanas a massa
corporal, a altura corporal, a massa livre de gordura e o indice de massa corporal
aumentaram significativamente nos dois grupos. Os niveis de insulina diminuiram com
o tempo, o volume de oxigénio aumentou bastante nos dois grupos e a principal
descoberta foi que em 10 semanas de treinamento resistido resultaram no
aprimoramento da funcao endotelial. Outros estudos também apresentam melhorias
semelhantes em seus resultados, com melhorias ainda na autopercepgao fisica em

adolescentes do sexo masculino (Kadogloua et al., 2007; Lubans et al., 2010).

No quarto estudo (Mendonga et al., 2022), os autores analisaram os efeitos de

dois métodos de treinamento combinados nos componentes da aptidao fisica
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relacionada a saude em 44 meninas adolescentes com idade média de 15 anos. Os
métodos foram o treinamento continuo de intensidade moderada combinado com
treinamento de resistido, e o outro foi o treinamento intervalado de alta intensidade
combinado com treinamento de resistido. Sendo assim, avaliou-se a composi¢cao
corporal, aptiddo muscular e cardiorrespiratéria antes e apds 12 semanas de
exercicio. Como resultado, observou-se que o treinamento continuo de intensidade
moderada unido ao treinamento resistido ou treinamento intervalado de alta
intensidade, além do treinamento resistido mostraram um efeito semelhante para
composi¢ao corporal, aptiddo muscular e cardiorrespiratéria dos adolescentes. De
forma similar, em um estudo realizado com adolescentes também evidenciou a
eficiéncia do treinamento combinado para a mudanca de parametros metabdlicos e

contribui no combate de comorbidades associadas a obesidade (Duft, 2017).

O quinto estudo (Meng et al., 2022) objetivou determinar o efeito de uma
intervencdo de treinamento intervalado de alta intensidade sobre a aptidao
cardiorrespiratoria, composicao corporal e marcadores cardiometabdlicos em 45
adolescentes entre 11 e 13 anos obesos. Os adolescentes foram divididos no grupo
de treinamento intervalado de alta intensidade, intensidade moderada ou grupo de
controle. A intervencdo com treinamento de exercicios com alta intensidade ou
intensidade moderada foram realizadas em trés dias intervalados por semana por 12
semanas. Apos o programa de treinamento, o indice de massa corporal e a gordura
corporal diminuiram, nos grupos de alta intensidade e intensidade moderada, o tecido
adiposo visceral foi significativamente reduzido no grupo de alta intensidade,
enquanto o grupo de moderado intensidade experimentou uma reducéao significativa
na porcentagem de gordura corporal. Assim, o treinamento intervalado de alta e média
intensidade baseado em corridas foi um método eficaz na saude de adolescentes
obesos, sugerindo ainda que esse treinamento seja praticado nas escolas.
Corroborando com o estudo, achados confirmam que um programa de exercicios
fisicos, utilizando o método de treinamento intervalado de alta intensidade é efetivo
para a reducao do risco cardiometabdlico na populagdo com obesidade (Lopes et. al,
2021).
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4.2 Treinamento esportivo em adolescentes

Dentre os resultados da pesquisa, foram encontrados cinco estudos que

examinaram a eficacia do treinamento baseado em modalidades esportivas na saude.

No primeiro estudo (Bianchini et al., 2016), teve como objetivo verificar o efeito
de uma intervencdo multiprofissional de tratamento da obesidade sobre a aptidao
fisica relacionada a saude. Participaram 163 adolescentes (dois grupos) com idade
meédia de 14 anos, onde foi feita atividade fisica orientada com frequéncia minima de
trés vezes por semana com duragao de uma hora. Paralelo a isso, os adolescentes
foram avaliados em dois momentos, antes do inicio da pesquisa e apds um periodo
de 16 semanas. No grupo de intervencdo, nas primeiras duas semanas realizam
atividades de basquetebol com exercicios técnicos. Nestas semanas também foram
realizadas duas intervengbes focando cada grupo de exercicios fisicos,
caminhada/corrida, exercicios resistidos e basquete, sem considerar os periodos de
recuperacao. Além disso, houve palestras de motivacdo. Diante disso, observou-se
que um periodo de quatro meses de intervengdo com pratica esportiva pode ser
suficiente para trazer evolugdo em indicadores antropométricos (relagao cintura
quadril e relagao), de composicao corporal (medida da massa corporal, altura e IMC)
e aptidao fisica relacionada a saude em adolescentes de ambos 0s sexos com
sobrepeso ou obesidade. Vale o destaque para o publico feminino quanto a eficacia
do efeito na medida de gordura absoluta, VO2max, e na forga/resisténcia abdominal.
Corroborando com este estudo, um programa de treinamento que analisou o impacto
de atividades esportivas e recreativas na composigao corporal e no desempenho
motor de adolescentes com excesso de peso (Filho et al., 2011), constatou que a
pratica do exercicio fisico seja em atividades recreativas ou esportivas trouxe
melhorias na composigao corporal e no desempenho motor dos adolescentes com

excesso de peso.

No segundo estudo (Schubert et al., 2016), que teve como objetivo identificar a
associacdo entre os componentes da aptidao fisica voltados para a saude e as
modalidades esportivas individuais e coletivas em criangas e adolescentes, foram
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selecionados 401 individuos, sendo 236 meninos e 165 meninas com idade meédia de
12 anos, praticantes ha aproximadamente um ano de esportes individuais (natagao,
judé, ténis de campo) e coletivos (vOlei, ginastica ritmica, handebol, futsal e basquete).
Observou-se que a pratica de esportes individuais tem relacdo com resultados
positivos no indice de massa corporal e na flexibilidade. Por sua vez, a pratica de
esportes coletivos beneficia a melhoria da flexibilidade. De modo a reforgar tais
resultados, estudos demonstram que pratica de diferentes modalidades esportivas
contribuem para o desenvolvimento de habilidade motoras, além de contribuir para
melhorar os componentes da aptidao fisica relacionada a saude de criangas e jovens
(Ferreira et al., 2024; Prevital et al., 2019; Schubert, 2011).

No terceiro estudo (Silva et al., 2017), teve como objetivo analisar se o
Taekwondo contribuia na melhoria na capacidade fisica de adolescentes. Para tal
analise, foram selecionados 60 individuos, sendo 30 meninos e 30 meninas, com
idade média entre 11 e 14 anos, divididos em dois grupos (controle e treinamento).
Os participantes foram avaliados pré e pos 12 semanas de intervencao. O grupo de
treinamento realizou atividades de treinamento de taekwondo trés vezes por semana
com duracdo de duas horas em cada sessdo. No grupo controle, apenas
frequentavam aulas de educacéo fisica escolar, duas vezes na semana sem obijetivos
especificos de treinamento. Para tanto, observou-se que a pratica do esporte de
combate contribui para aprimorar a flexibilidade, a agilidade e a forga de membros
inferiores em adolescentes de ambos os sexos. Terra e Neiva (2017), analisou a
influéncia do Taekwondo na flexibilidade, agilidade e forca de membros inferiores em
adolescentes de 11 a 14 anos, os autores demostraram melhorias significativas nas

capacidades fisicas avaliadas no grupo experimental.

No quarto estudo (Pinho et al., 2023) cujo objetivo era medir os riscos
cardiometabdlicos e respostas individuais em meninos com sobrepeso ou obesos,
foram realizadas atividades de treinamento especifico de futebol reduzido onde foram
utilizados 13 meninos com idade média de 10 anos. Para este objetivo, realizou-se
um treinamento com duragédo de 12 semanas em treinamento de futebol recreativo.

Diante desta pratica, concluiu-se que as respostas individuais dos participantes do
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treinamento recreativo de futebol foram eficazes para melhorar as variagbes da
poténcia maxima e do tempo até a exaustdo, como promover pelo menos uma
alteracao benéfica nos fatores de risco cardiometabdlico na maioria das criangas com
sobrepeso ou obesidade. Adicionalmente, Krustrup et al. (2010) observou que o
futebol recreativo € uma estratégia eficaz para melhorar a aptidao cardiorrespiratoria,
a composig¢ao corporal e reduzir fatores de risco cardiometabdlico, além disso, reforga
que o treinamento em ambientes com alta intensidade de esforgo, impacta
positivamente a saude metabdlica, e manejo de riscos cardiometabdlicos em

populagdes jovens.

No quinto estudo (De Faria et.al, 2018), adolescentes foram submetidos a um
protocolo de exercicio intervalado estruturado com fase ativa em alta intensidade e
recuperacao ativa com moderada intensidade. Os resultados demonstraram diferenca
significativa entre as médias da pressao arterial sistélica na primeira hora apos o final
do exercicio, indicando hipotensao pds-exercicio. De acordo com outros estudos, o
programa de treinamento de alta intensidade apresenta redugao do risco de adquirir

varias patologias, inclusive cardiometabdlicas (Lopes et.al, 2021).
4.3 Treinamento aerdbico em adolescentes

Dentre os resultados da pesquisa, foram encontrados um estudo que examinou
a eficacia do treinamento aerdbico na saude, destacando que a aplicagcao desse tipo
de treinamento pode trazer progressos importantes nos niveis de saude dos

adolescentes.

O estudo de Da Silva et al., (2017) teve como objetivo analisar o impacto de
dois tipos de treinamento fisico, aerdbico e concorrente, em indicadores de saude de
adolescentes obesos com caracteristicas da sindrome metabdlica. Os adolescentes
foram investigados ao longo de um periodo de 12 semanas. A amostra incluiu 33
adolescentes obesos, com idade média de 16 anos. Os participantes foram divididos
aleatoriamente em trés grupos, o grupo de treinamento concorrente (exercicios

aerdbicos e resistido); o grupo de treinamento aerdbico e o grupo de controle. Como
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resultado, ndo houve reducao significativa no indice de massa corporal € no peso
corporal total dos participantes. Além disso, observou-se uma reducgao significativa na
frequéncia cardiaca de repouso no grupo concorrente em comparagao ao grupo
controle. Houve também uma redugcdo na pressdo arterial sistolica no grupo
concorrente. Este estudo ressalta a importancia de uma abordagem combinada de
atividades fisicas, especialmente em programas de treinamento concorrente, que se
mostram mais eficazes no controle da frequéncia cardiaca de repouso e da pressao
arterial sistélica em adolescentes com indicadores de sindrome metabdlica. Esses
achados corroboram com Dias et al. (2015), também demonstraram que o treinamento
concorrente foi mais eficaz na melhoria de parametros cardiovasculares e na redugao
da circunferéncia abdominal, reforcando a vantagem desse tipo de exercicio para

jovens com sobrepeso e risco de sindrome metabdlica.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

Os treinamentos resistido, esportivo e aerdbico aplicado em adolescentes e
criangas atuam beneficamente na redugcdo de medidas antropométricas
(consideradas de niveis de risco), na melhoria da aptidao fisica relacionada tanto a
saude quanto ao desempenho, na melhoria dos perfis glicémico e lipidico, além de
reduzir fatores de risco cardiometabdlico e controlar a frequéncia cardiaca de repouso

€ a pressao arterial sistolica.

REFERENCIAS

Bianchini, Josiane Aparecida Alves et al. Intervencao multiprofissional melhora a
aptidao fisica relacionada a saude de adolescentes com maior efeito sobre as
meninas em comparagao aos meninos. Revista Brasileira de Educacgao Fisica e
Esporte, v. 30, p. 1051-1059, 2016.

Carvalho, Abdalla, P. P. et al.s, N. C. (2021). Exercicio Fisico E Seus Beneficios
Para a Saude Das Criangas: Uma Revisao Narrativa. Centro de Pesquisas
Avangadas Em Qualidade de Vida, 1(V13N1), 1-16. https://doi.org/10.36692/v13n1-
ir

K’ 98

UniATENEU

CENTRO UNIVERSITARIO ATENEU EDITORA.UNIATENEU.EDU.BR



Centro Universitario Ateneu — Cidade de Fortaleza, 2025

Da Silva, Giuliano Roberto et al. Treinamento aerdbico e concorrente em
adolescentes com indicadores da sindrome metabdlica integrantes do projeto
geracao saude. Conexao Ciéncia (Online), v. 12, n. 1, p. 94-103, 2017

Da Silva, Joster Faria et al. Analise comparativa da flexibilidade, agilidade e for¢a de
membros inferiores em adolescentes praticantes e nao praticantes de Taekwondo.
Conexao Ciéncia (Online), v. 12, n. 3, p. 7-16, 2017.

De Faria, Waynne Ferreira; ELIAS, Rui Gongalves Marques; NETO, Antonio
Stabelini. Exercicio intervalado de alta intensidade e pressao arterial ambulatorial de
adolescentes obesos. Revista Brasileira de Atividade Fisica & Saude, v. 23, p. 1-
7,2018.

Dertzbocher, F. et al. Riscos cardiometabdlicos e futebol recreativo em meninos
obesos. Journal of Sports Sciences, 2021.

Dias, G. et al. Efeitos do treinamento concorrente sobre parametros
cardiovasculares e circunferéncia abdominal em adolescentes com obesidade.
Revista Brasileira de Ciéncias do Esporte, 2015.

Duft, Renata Garbellini. Analise do perfil metabdélico de adolescentes com
sobrepeso e obesidade e as mudangas apdés 12 semanas de treinamento
combinado utilizando metabolémica. 2017. Tese de Doutorado. [sn].

Ferreira, lvan de Jesus et al. JIU-JITSU E APTIDAO FiSICA: EVIDENCIAS E
PERSPECTIVAS NO TREINAMENTO DE CRIANCAS E JOVENS ATLETAS. BIUS-
Boletim Informativo Unimotrisaide em Sociogerontologia, v. 49, n. 43, p. 1-8,
2024.

Filho, Valter Cordeiro Barbosa et al. Praticas esportivas e recreativas em
adolescentes com excesso de peso: analise da composig¢ao corporal e do
desempenho motor. Motriz: Revista de Educacgao Fisica, v. 17, p. 264-273, 2011.

Kadoglou, Nikolaos Pe et al. The anti-inflammatory effects of exercise training in
patients with type 2 diabetes mellitus. European Journal of
Cardiovascular Prevention & Rehabilitation, v. 14, n. 6, p. 837-843, 2007.

Krustrup, P. et al. Football training improves cardiovascular fithess in youth.
Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports, v. 20, n. 1, p. 111-123,
2010.

Lopes, Maria de Fatima Aguiar; Bento, Paulo Cesar Barauce; Leite, Neiva.
PROGRAMA DE TREINAMENTO INTERVALADO DE ALTA INTENSIDADE NO
AMBIENTE AQUATICO (HIITAQ) EM ADOLESCENTES OBESOS. Journal of
Physical Education, v. 32, p. €3238, 2022.

K’ 99

UniATENEU

CENTRO UNIVERSITARIO ATENEU EDITORA.UNIATENEU.EDU.BR




Centro Universitario Ateneu — Cidade de Fortaleza, 2025

Lubans, David R.; Aguiar, Elroy J; Callister, Robin. The effects of free weights and
elastic tubing resistance training on physical self-perception in adolescents.
Psychology of Sport and Exercise, v. 11, n. 6, p. 497-504, 2010.

Malm, C. et al. (2019). Physical activity and sports—real health benefits: A review
with insight into the public health of sweden. Sports, 7(5).
https://doi.org/10.3390/sports7050127

Mendonga, Filipe Rodrigues et al. Effects of aerobic exercise combined with
resistance training on health-related physical fitness in adolescents: A randomized
controlled trial. Journal of Exercise Science & Fitness, v. 20, n. 2, p. 182-189,
2022.

Meng, Cao et al. Effects of school-based high-intensity interval training on body
composition, cardiorespiratory fithess and cardiometabolic markers in adolescent
boys with obesity: a randomized controlled trial. BMC pediatrics, v. 22, n. 1, p. 112,
2022.

Ministério da Saude. Disponivel em: <https://www.gov.br/saude/pt-
br/assuntos/saude-brasil/eu-quero-me-exercitar/noticias/2021/exercicio-fisico-
x-atividade-fisica-voce-sabe-a-diferenca>. Acesso em 26 maio. 2024.

Ortega, F. B. et al. Objectively measured physical activity and sedentary time during
childhood, adolescence and young adulthood: a cohort study. Plos One v. 8, n. 4,
2013.

Pinho, Carolina Dertzbocher Feil et al. Efeitos de um programa de futebol reduzido
sobre os parametros de saude de criangas obesas. Revista Brasileira de Medicina
do Esporte, v. 29, p. €2021_0398, 2023.

Prevital, Carlos Henrique et al. BENEFICIOS DA PRATICA DE MAIS DE UMA
MODALIDADE ESPORTIVA PARA O DESENVOLVIMENTO DE HABILIDADES
MOTORAS. Revista CPAQV-Centro de Pesquisas Avangadas em Qualidade de
Vida, v. 11, n. 2, 2019.

Rovio, S. P. et al. Longitudinal physical activity trajectories from childhood to
adulthood and their determinants: The Young Finns Study. Scandinavian Journal of
Medicine and Science in Sports., v. 28, n. 3, p. 1073-1083, 2018.

, S. P. et al. Physical activity in childhood and adolescence and its effects
on adulthood health: longitudinal studies in Finland. Journal of Applied Physiology,
v. 126, n. 2, p. 723-730, 2019

Santos, Givanildo de Oliveira; Bagestao, Vinicius Silva; Da Silva, Sebastido Lobo.
Efeitos dos exercicios fisicos em criangas e adolescentes. Brazilian Journal of

( 100

UniATENEU

CENTRO UNIVERSITARIO ATENEU EDITORA.UNIATENEU.EDU.BR



Centro Universitario Ateneu — Cidade de Fortaleza, 2025

Development, v. 7, n. 1, p. 8903-8915, 2021.

Santos, Lorrany da Rosa et al. Effects of 12 weeks of resistance training on
cardiovascular risk factors in school adolescents. Medicina, v. 56, n. 5, p. 220, 2020.

Schubert, Alexandre Caldeira. Analise da aptidao fisica, postura e imagem
corporal de escolares participantes de esportes individuais e coletivos. 2011.
Dissertacéo de Mestrado. Universidade Estadual de Maringa. Centro de Ciéncias da
Saude.

Schubert, Alexandre et al. Aptidao fisica relacionada a pratica esportiva em criangas
e adolescentes. Revista Brasileira de Medicina do Esporte, v. 22, p. 142-146,
2016.

Terra, G. D. S. V.; Neiva, C. M. Influéncia do Taekwondo nas capacidades fisicas de
adolescentes. Revista Brasileira de Atividade Fisica e Saude, 2017.

Valladares, Debora Canonico et al. Programa interdisciplinar para a promocéao da
saude em adolescentes com excesso de peso ou obesidade: efeitos de diferentes
metodologias de treinamento concorrente na aptidéo fisica relacionada a saude e
risco cardiometabdlico. 2019.

World Health Organization. WHO GUIDELINES ON PHYSICAL ACTIVITY AND
SEDENTARY BEHAVIOUR. Geneva: [s. n.], 2020. 104 p. ISBN 978-92-4-001512-8.
Disponivel em: https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/336656/9789240015128-
eng.pdf?sequence=1. Acesso em: 1 dez. 2024.

Yu CC, McManus AM, So HK, Chook P, Au CT, Li AM, Kam JT, So RC, Lam CW,
Chan IH, Sung RY. Effects of resistance training on cardiovascular health in non-
obese active adolescents. World J Clin Pediatr. 2016 Aug 8;5(3):293-300. doi:
10.5409/wjcp.v5.i3.293. PMID: 27610345; PMCID: PMC4978622.

‘ 101

UniATENEU

CENTRO UNIVERSITARIO ATENEU EDITORA.UNIATENEU.EDU.BR



