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APRESENTACAO

Prezado(a) leitor(a),

O livro que me proponho a apresentar, intitula-se “Educacao Fisica em Discussao” e trata-
-se de uma edicao desenvolvida com fins de incentivar a producao cientifica dos alunos
dos cursos de Educacao Fisica da Faculdade Anhanguera de Sao Luis.

Evidencia-se que o titulo indica a importancia de discutir a educacgao fisica sob a perspec-
tiva dos novos profissionais da area que em breve comporao o mercado de trabalho da
regiao. Incentivar a leitura e a producao cientifica dos nossos alunos egressos € uma das
principais prioridades, pois 0 mercado de trabalho no atual cenario tem valorizado cada
vez mais profissionais que possuam habilidades e competéncias relacionadas a constru-
cao do conhecimento através do desenvolvimento cientifico. Diante disso, neste primeiro
volume, estampame-se as primeiras obras desenvolvidas pelos alunos do curso durante a
construcao do Trabalho de Conclusao de Curso.

Diante do exposto, € importante deixar claro que trata-se de um livro de divulgacgao cienti-
fica dos primeiros passos de nossos alunos rumo a esse mundo de desafios que € a ciéncia.
Neste volume sera exposto e popularizado informacdes para a sociedade, tendo em vista
gue a ciéncia precisa ser acessivel a todos para assim viabilizar o desenvolvimento cientifi-
co, tecnoldgico e social do estado do Maranhado.

Assim, podemos considerar que a Faculdade Anhanguera de Sao Luis € pioneira no desen-
volvimento deste tipo de obra no estado do Maranhao. Sendo pertinente afirmarmos que
€ apenas o primeiro passo rumo a uma longa trajetoria de incentivo a producao cientifica
dentro dos cursos de graduagcao em Educacao Fisica, tendo como apoio os professores
pesquisadores e organizadores desta obra, bem como a Editora Pascal.

Em suma, convido vocés a prestigiar nosso primeiro passo nessa longa e linda jornada, que
€ a construcao do conhecimento através do incentivo a ciéncia nos cursos de Educacao
Fisica da Faculdade Anhanguera de Sao Luis.

Desejo boa leitura a todos(as).
Profa. Me. Alanna Joselle Santiago Silva

Educacdo fisica
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BENEFICIOS DA NATAGCAO NA INFANCIA PARA
CRIANCAS DE 10 A 12 ANOS

BENEFITS OF SWIMMING IN CHILDHOOD FOR CHILDREN AGED 10 TO 12
YEARS

Arthur Henrique Bezerra Matos
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Resumo

beneficios notaveis para o desenvolvimento fisico e mental. Além de ser uma ativi-

dade fisica altamente recomendada, a natacao promove o fortalecimento dos mus-
culos, melhora a resisténcia cardiovascular e contribui para a manutencao de um peso
saudavel. Essa pratica também desenvolve habilidades aquaticas fundamentais e promo-
ve a seguranca em ambientes aquaticos. Além dos beneficios fisicos, a natagcao na infancia
tem um impacto positivo no desenvolvimento psicossocial das criancas. Ela promove a
autoconfianca, a disciplina e a capacidade de estabelecer metas, a medida que as crianc¢as
trabalham para melhorar suas habilidades na agua. A socializacao e o trabalho em equipe
também sao aspectos importantes, uma vez que as aulas de natacao frequentemente en-
volvem interacao com outros colegas. O objetivo geral deste trabalho é destacar os efeitos
da natacao no desenvolvimento infantil para criancas de 10 a 12 anos e seus principais be-
neficios. A metodologia € uma pesquisa na modalidade de revisao integrativa da literatura,
onde foram realizadas as buscas nas bases de dados da Biblioteca Cientifica Eletrénica
Virtual (SCIELO) e Literatura Latino — Americana e do Caribe (LILACS) e PUBMED. Foram
pesquisados os artigos publicados em lingua portuguesa entre os 2019-2023. Conclui-se
que, a natacao nao € apenas uma atividade recreativa, mas uma ferramenta valiosa para
o desenvolvimento global das criancas. Ela contribui para a saude, a forma fisica e para a
construcao de caracteristicas pessoais como perseveranca, autodisciplina e trabalho em
equipe. A medida que as criancas se envolvem na pratica da natacdo, elas estdo imersas
em um mundo de oportunidades, crescimento e autodescoberta.

Q pratica da natacao na infancia entre criancas de 10 a 12 anos oferece uma série de

Palavras-chave: Desenvolvimento fisico, Natacao na infancia, Desenvolvimento men-
tal, Resisténcia cardiovascular, Saude infantil.

Abstract

he practice of swimming in childhood among children aged 10 to 12 offers a series
| of notable benefits for physical and mental development. Besides being a highly re-
commended physical activity, swimming promotes muscle strengthening, improves
cardiovascular endurance, and contributes to maintaining a healthy weight. This practice
also develops fundamental aquatic skills and promotes safety in aquatic environments.
Beyond physical benefits, swimming in childhood has a positive impact on the psycho-
social development of children. It fosters self-confidence, discipline, and the ability to set
goals, as children work to improve their skills in the water. Socialization and teamwork are
also important aspects, as swimming lessons often involve interaction with other peers.
The overall aim of this work is to highlight the effects of swimming on childhood develop-
ment for children aged 10 to 12 and its main benefits. The methodology is a research in the
form of an integrative literature review, where searches were conducted in the databases
of the Virtual Scientific Library (SCIELO), Latin American and Caribbean Literature (LILA-
CS), and PUBMED. Articles published in Portuguese between 2019-2023 were researched.
It is concluded that swimming is not just a recreational activity, but a valuable tool for the
overall development of children. It contributes to health, physical fitness, and the building
of personal characteristics such as perseverance, self-discipline, and teamwork. As children
engage in the practice of swimming, they are immersed in a world of opportunities, grow-
th, and self-discovery

Keywords: Physical development, Swimming in childhood, Mental development, Car-
diovascular endurance, Child health.
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1. INTRODUGCAO

A pratica regular de atividades fisicas € uma das principais formas de promocao da
saude e prevencao de doencas em todas as faixas etarias. No caso das criancas, a atividade
fisica € ainda mais importante, uma vez que contribui significativamente para o desenvol-
vimento fisico, mental e social. Dentre as varias opc¢des de atividades fisicas, a natacao é
uma das mais indicadas para criancas de 10 a 12 anos, por oferecer uma série de beneficios
para a saude e bem-estar.

A natacao € uma atividade fisica completa, que envolve o uso de todos 0s grupos
musculares do corpo. Ela trabalha de forma intensa a capacidade cardiovascular, uma vez
que o movimento na agua exige um esforco maior para vencer a resisténcia do liquido.
Dessa forma, a natacao contribui significativamente para a melhora da saude cardiovas-
cularem criancas de 10 a 12 anos, que estao em pleno desenvolvimento fisico. Além disso, a
pratica da natacao pode ajudar a prevenir doencas como a obesidade, que € um problema
crescente na infancia.

Outro beneficio importante da natacao € o fortalecimento muscular. Durante a prati-
ca da natacao, a crianca utiliza os musculos do corpo de forma intensa, o que ajuda a de-
senvolver a forca muscular e a resisténcia fisica. Isso pode contribuir para o desempenho
em outras atividades fisicas, bem como para a prevencao de lesdes musculares. A melhora
da postura € outro beneficio importante da natacao na infancia. Como a atividade exige
gue a crianga mantenha uma posicao correta na agua, com a coluna ereta e os ombros
para tras, a pratica regular da natagcao pode ajudar a corrigir desvios posturais € prevenir
problemas de coluna. Essa correcao postural pode trazer beneficios para a saude a longo
prazo, uma vez que problemas de coluna sao comuns na idade adulta.

A coordenagao motora € outro aspecto importante que pode ser desenvolvido atra-
vés da pratica da natacao. Na agua, a criancga precisa coordenar os movimentos dos bragcos
e pernas para nadar corretamente, o que pode contribuir para o desenvolvimento da co-
ordenacgao motora fina e grossa. Além disso, a pratica da natacao pode ajudar a melhorar
a flexibilidade e a agilidade, contribuindo para o desempenho em outras atividades fisicas.
A pratica regular de atividades fisicas é essencial para o desenvolvimento saudavel das
criancgas, e a natacao tem se destacado como uma das modalidades mais completas para
essa faixa etaria. Nesse sentido, como a pratica da natacao pode contribuir para o desen-
volvimento saudavel durante a infancia e quais os beneficios da natacao para criancas de
10 a 12 anos?

Neste sentido, o objetivo geral deste trabalho € destacar os efeitos da natacao no
desenvolvimento infantil para criancas de 10 a 12 anos e seus principais beneficios. Os ob-
jetivos especificos sao: entender os fatores que podem influenciar os efeitos da natacao
no desenvolvimento fisico infantil, correlacionar a pratica da natagao com a saude cardio-
vascular, a fungao respiratoria e a composicao corporal em criangas de 10 a 12 anos, carac-
terizar as diferentes abordagens de treinamento de natacao para criancas de 10 a 12 anos.

Apesar dos inumeros beneficios da natagao na infancia, € importante lembrar que al-
gumas precaucdes devem ser tomadas na pratica da atividade por criancas. E necessario
que a criancga seja supervisionada por um adulto responsavel durante todo o tempo em
que estiver na agua, além de ser importante respeitar os limites e o ritmo de cada crianca,
evitando forcar a pratica da natagcao antes que a crianca esteja preparada. Além disso, é
importante lembrar que a natacao pode ser contraindicada em alguns casos especificos,
como em criancas com infec¢cdes de ouvido ou respiratoérias, ou com historico de convul-
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soes. Nestes casos, € importante consultar um meédico antes de iniciar a pratica da natacao.
Por fim, € importante destacar a importancia da escolha de um local seguro e adequado
para a pratica da natacao. A piscina deve estar limpa e bem tratada, e € importante que a
agua seja mantida em uma temperatura adequada para a pratica da atividade. Além disso,
a escolha de um instrutor qualificado e experiente € fundamental para garantir a seguran-
¢a e o0 sucesso da pratica da natacao.

2. METODOLOGIA

Tratar-se-a de uma pesquisa na modalidade de revisao integrativa da literatura, onde
foram realizadas as buscas nas bases de dados da Biblioteca Cientifica Eletrénica Virtual
(SCIELQ) e Literatura Latino — Americana e do Caribe (LILACS) e PUBMED. Foram pesqui-
sados os artigos publicados em lingua portuguesa nos ultimos cinco anos, 2019-2023, tex-
to completo, disponivel online, com acesso livre. E foram excluidos da amostra os artigos
publicados que ndao apresentaram o texto na integra, artigos que nao apresentem relacao
direta com o tema, resumos, trabalhos de conclusao de curso, dissertacdes, teses e artigos
repetidos. A busca na base de dados foi orientada pelas palavras-chave: natag¢ao, aptidao
fisica, criancas, desenvolvimento motor, saude, bem-estar, treinamento.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

A natacao € uma atividade fisica que pode trazer inumeros beneficios para o desen-
volvimento fisico e mental de criancas. No entanto, assim como qualquer outra atividade
fisica, existem diversos fatores que podem influenciar os efeitos da natacao no desenvol-
vimento infantil (BACHTOLDY; PAVLOVICH, 2019). Um dos principais fatores que podem
influenciar os efeitos da natagdao no desenvolvimento infantil € a idade da crianca. Bebés
e criangas muito novas ainda nao possuem a coordenacao motora e o controle muscular
necessarios para nadar de forma adequada, o que pode dificultar a efetividade da ativi-
dade fisica (VASCONCELOS-RAPHAEL et al., 2021). Além disso, € importante lembrar que
criangas muito jovens tém uma capacidade limitada de se manterem aquecidas na agua,
O que pode levar ao cansaco e desconforto durante a natacao.

A natacao é uma atividade fisica altamente benéfica para criancas de 10 a 12 anos. Ela
oferece uma série de vantagens para o desenvolvimento fisico, mental e social nessa faixa
etaria. Em primeiro lugar, a natacao promove o desenvolvimento fisico das criancas. Ela
melhora a aptidao cardiovascular, fortalecendo o sistema cardiovascular e aumentando a
resisténcia. Além disso, a natacao envolve o uso de muitos grupos musculares, o que con-
tribui para o desenvolvimento de forca e resisténcia muscular. Os movimentos coordena-
dos dos bracos e pernas na agua também ajudam a melhorar a coordenac¢ao motora das
criancgas (BACHTOLDY; PAVLOVICH, 2019).

Além dos beneficios fisicos, a natacao também tem um impacto positivo na saude
mental das criancas. Ela € uma atividade relaxante que pode ajudar a reduzir o estresse € a
ansiedade. A sensacao de flutuar na agua e o ambiente tranquilo da piscina criam um am-
biente propicio para o relaxamento e a meditacao, o que € importante em uma idade em
gue as criancas podem estar sujeitas a pressdes académicas e sociais. A natacao também
€ uma atividade social, que pode promover o desenvolvimento de habilidades sociais nas
criancas (HAN et al., 2020).

A participagcao em aulas de natacao ou em equipes de natacao permite que as crian-
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¢as interajam com os colegas, aprendam a trabalhar em equipe e desenvolvam amizades.
Essas interacdes sociais sao essenciais para o crescimento emocional e o bem-estar das
criancas. Além disso, a natacao € uma habilidade que pode salvar vidas. Ensinar as criancas
a nadar desde cedo € uma medida de segurancga importante, reduzindo o risco de afoga-
mento em situacdes de emergéncia.

De acordo com Gongalves et al. (2022) a natagcao € uma atividade fisica completa que
traz inumeros beneficios para as criancas. Ela pode ajudar no desenvolvimento da capaci-
dade respiratdria, cardiovascular e muscular, além de melhorar a postura e a flexibilidade.
Além disso, a natacao pode ser uma excelente atividade para criangas com problemas res-
piratorios ou alergias, pois a umidade presente no ambiente da piscina ajuda a diminuir a
irritacao das vias aéreas. Outros beneficios da natagao para as criancas incluem o aumento
da autoestima, a reducao do estresse e da ansiedade, e o desenvolvimento da coordena-
¢ao motora e do equilibrio.

Outro fator que pode influenciar os efeitos da natacao no desenvolvimento infantil &
a frequéncia e a intensidade da pratica. Criangas que nadam com frequéncia e de forma
intensa podem obter beneficios maiores do que aquelas que nadam ocasionalmente e de
forma mais leve (VASCONCELOS-RAPHAEL et al,, 2021). No entanto, é importante lembrar
gue a intensidade da pratica deve ser adequada a idade e ao condicionamento fisico da
crianga, para evitar lesées ou problemas de saude. O ambiente em que a natagao € pra-
ticada também pode influenciar seus efeitos no desenvolvimento infantil. Piscinas muito
frias ou sujas, por exemplo, podem ser prejudiciais para a saude e o bem-estar da crianca.
Além disso, € importante que as piscinas sejam seguras € que haja a supervisao adequada
de um adulto durante toda a pratica da atividade (BERTHOUD; MAJCHRZAK, 2019).

Nadar de forma correta pode trazer beneficios para a saude e o desenvolvimento fisi-
co, enquanto nadar de forma inadequada pode levar a lesdes e problemas de saude. Por
isso, € importante que a crianca receba orientacao adequada de um profissional qualifica-
do, como um instrutor de natacao. A alimentacao e o sono da crianca também podem in-
fluenciar os efeitos da natacao no desenvolvimento infantil. Uma alimentacao equilibrada
e saudavel pode fornecer a energia e os nutrientes necessarios para a pratica da atividade
fisica, enquanto a falta de sono adequado pode levar a fadiga e ao cansaco durante a nata-
cao (CHARTURVEDI; BHARDWAJ, 2020).

E importante considerar as condicdes de salde da crianca. Criancas com problemas
respiratorios, alergias, asma ou outras condi¢cdes de saude podem ter dificuldade para
praticar natacao de forma efetiva e segura (CUNHA et al., 2021). Nestes casos, € importante
consultar um médico antes de iniciar a pratica da atividade fisica. A natacao € uma ativida-
de fisica que pode trazer inumeros beneficios para a saude cardiovascular, a funcao respi-
ratoria e a composicao corporal de criancas de 10 a 12 anos. Varios estudos tém investigado
a relacao entre a pratica da natacao e esses aspectos da saude infantil, e os resultados tém
sido bastante positivos (CUNHA et al., 2021).

Em relacao a saude cardiovascular, a pratica da natacao pode trazer inumeros bene-
ficios. Um estudo publicado no Journal of Pediatrics mostrou que criangas que praticam
natacao tém um perfil lipidico mais saudavel, com niveis mais baixos de colesterol total,
triglicerideos e LDL (colesterol ruim) e niveis mais elevados de HDL (colesterol bom) em
comparag¢ao com criancas sedentarias. Além disso, a natagcao pode melhorar a funcao vas-
cular e a capacidade aerdbica em criancgas, o que pode reduzir o risco de doencas cardio-
vasculares na idade adulta (FERNANDES et al., 2021).

Em relacao a funcao respiratdria, a natacao também pode trazer beneficios significa-
tivos para criancas de 10 a 12 anos. Um estudo publicado no European Respiratory Journal
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mostrou que a natacao pode melhorar a fungao pulmonar em criancas com asma leve a
moderada, reduzindo a gravidade dos sintomas e a necessidade de medicacao. Além dis-
SO, a natacao pode aumentar a capacidade pulmonar e a eficiéncia respiratdria em crian-
¢cas saudaveis, melhorando a capacidade de realizar atividades fisicas e reduzindo a fadiga
(HAN et al., 2020).

Conforme observado por Sousa et al. (2021) a natagao € uma atividade que pode con-
tribuir para o desenvolvimento da funcao respiratdria em criancas. Durante a pratica da
natacao, a crianca € exposta a uma maior resisténcia a passagem de ar, o que pode levar
a um aumento na capacidade pulmonar e na eficiéncia da musculatura respiratoria. Além
disso, a natacao pode ajudar a melhorar a postura e o alinhamento do corpo, o que tam-
bém pode ter um efeito positivo na funcao respiratoria.

Os autores destacam que, apesar dos beneficios da natacao para a funcao respira-
téria, € importante que os pais e responsaveis estejam atentos a possiveis riscos, como a
exposicao a cloro e outros produtos quimicos presentes na agua da piscina, que podem
irritar as vias aéreas e agravar problemas respiratorios pré-existentes (HAN et al., 2020). Na
composig¢ao corporal, a pratica da natacao pode trazer beneficios para o controle de peso
e para a composig¢ao corporal em criancas de 10 a 12 anos. Um estudo publicado no Journal
of Pediatrics mostrou que criancas que praticam natacao regularmente tém uma porcen-
tagem de gordura corporal mais baixa e uma massa muscular mais alta em comparacao
com criancas sedentarias. Além disso, a natacao pode melhorar a resisténcia muscular e a
flexibilidade em criancas, melhorando a capacidade de realizar atividades fisicas e reduzin-
do o risco de lesdes (LOPEZ-SILVARREY; FERNANDEZ-DEL-OLMO, 2021).

No entanto, é importante lembrar que os beneficios da pratica da natacao para a
saude cardiovascular, a funcao respiratdria e a composicao corporal em criancas de 10 a 12
anos podem variar de acordo com diversos fatores, como a frequéncia e a intensidade da
pratica, a técnica de natacao utilizada, a alimentacao e o sono da crianca, e as condicdes de
saude da crianca (OJEDA-DELCADO; MURILLO-LOPEZ, 2021). Por isso, € importante que a
pratica da natacao seja supervisionada por um profissional qualificado, como um instrutor
de natacao, e que a crianca seja avaliada por um médico antes de iniciar a atividade fisica.
E importante considerar as diferentes abordagens de treinamento de natacao disponiveis
para essa faixa etaria, a fim de garantir a efetividade e seguranca da pratica (OJEDA-DEL-
GADO; MURILLO-LOPEZ, 2021).

Uma das abordagens mais comuns de treinamento de natacao para criancas de 10 a
12 anos € o ensino da técnica de nado. Essa abordagem envolve o ensino de habilidades es-
pecificas de nado, como a bracada correta, a rotacao do corpo e a coordenag¢ao dos mem-
bros, por meio de aulas tedricas e praticas. O objetivo dessa abordagem é desenvolver a
técnica de nado correta, permitindo que a crianga nadar com maior eficiéncia e reduzindo
o risco de lesdes (MELLO et al., 2020). Outra abordagem comum de treinamento de nata-
¢ao para criancas de 10 a 12 anos € o treinamento de endurance. Essa abordagem envolve
a realizacao de exercicios aerdbicos em piscinas, com o objetivo de melhorar a resisténcia
e a capacidade pulmonar da crianca. Essa abordagem é geralmente usada em conjunto
com o ensino da técnica de nado, para garantir que a crianca tenha a capacidade fisica de
nadar longas distancias com eficiéncia (MELLO et al., 2020).

Além dessas abordagens, também € possivel utilizar o treinamento de forca para me-
Ihorar o desempenho da natacao em criancas de 10 a 12 anos. Essa abordagem envolve o
uso de exercicios de musculagao especificos para nadadores, que ajudam a desenvolver a
forca muscular e a resisténcia dos membros (BACHTOLDY; PAVLOVICH, 2019). Essa abor-
dagem pode ser util para criangcas que ja possuem uma boa técnica de nado, mas que
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precisam melhorar sua capacidade fisica para nadar em velocidades mais altas.

Outra abordagem de treinamento de natacao para criancas de 10 a 12 anos € o treina-
mento intervalado de alta intensidade. Essa abordagem envolve a realizacao de exercicios
de alta intensidade em curtos periodos de tempo, seguidos por periodos de recuperacao
(HAN et al., 2020). O objetivo dessa abordagem é melhorar a capacidade aerdbica e a velo-
cidade de nado da criancga, permitindo que ela nade com mais eficiéncia e em velocidades
mais altas. Por fim, também é possivel utilizar o treinamento de técnica e velocidade para
melhorar o desempenho da natacao em criancas de 10 a 12 anos. Essa abordagem envolve
a realizacao de exercicios especificos de técnica de nado e velocidade, com o objetivo de
melhorar a eficiéncia da técnica de nado e aumentar a velocidade de nado da crianca.

4. CONSIDERAGCOES FINAIS

Em sintese, a exploracao dos beneficios da natagao na infancia para criangas de 10 a
12 anos revelou que esse esporte oferece uma série de vantagens notaveis. A pratica da
natacao demonstrou melhorar a saude cardiovascular, fortalecer o sistema muscular e es-
quelético, bem como desenvolver habilidades de sobrevivéncia na agua. Essas vantagens
sao particularmente relevantes para criangas nessa faixa etaria, pois estdo em um estagio
critico de desenvolvimento fisico e emocional. A natagcdo ndao apenas mantém as criangas
ativas, mas também as ajuda a adotar habitos saudaveis de longa duracao. A natureza
inclusiva da natacao permite que criancas com diversas habilidades participem, indepen-
dentemente de eventuais limitacdes fisicas.

Adicionalmente, a interacao social desempenha um papel fundamental no ambiente
da piscina, onde as criangas podem estabelecer conexdes com seus pares, fomentando
amizades. A colaboracao e a competicao saudavel desempenham um papel crucial no
desenvolvimento social e emocional, € a natacao oferece um ambiente propicio para o
desenvolvimento dessas habilidades. A seguranga aquatica € uma preocupacao legitima,
e 0 ensino da natacao € uma medida importante para reduzir os riscos de afogamento
em situacdes de emergéncia. O acesso a aulas de natacao deve ser amplamente dispo-
nibilizado, garantindo que todas as criancas estejam preparadas para lidar com ambien-
tes aquaticos com seguranca. E fundamental ressaltar que a natacdo na infancia deve
ser abordada com responsabilidade. Pais, tutores e instrutores desempenham um papel
crucial na orientacao das criancas em sua jornada aquatica. A observagao de normas de
segurancga, o respeito pelas regras da piscina e uma supervisao sao elementos essenciais
para permitir que as criancas desfrutem dos beneficios da natagao com seguranca. Em
conclusao, ao considerar opgdes de atividades extracurriculares para criancas de 10 a 12
anos, é aconselhavel incluir natagao em sua lista de alternativas. Este esporte oferece
melhorias notaveis tanto do ponto de vista fisico quanto mental, e seu impacto positivo é
sentido em diversos aspectos da vida das criancgas.

A natacao nao € apenas uma atividade recreativa, mas uma ferramenta valiosa para
o desenvolvimento global das criancgas. Ela contribui para a saude, a forma fisica e para a
construcao de caracteristicas pessoais como perseveranca, autodisciplina e trabalho em
equipe. A medida que as criancas se envolvem na pratica da natacdo, elas estdo imersas
em um mundo de oportunidades, crescimento e autodescoberta. A natagcao na infancia
representa um investimento significativo em seu futuro, capacitando-as com as habilida-
des e a confianca necessarias para encarar os desafios que a vida apresenta. Portanto, a
natacao € uma opcgao valiosa para permitir que as criancas desfrutem dos beneficios desse
esporte e crescam No universo da natagao.
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Resumo

O artigo aborda diversos métodos empregados para promover a hipertrofia muscular,
Nno qual o processo envolve o aumento do tamanho das fibras musculares ao estimulo re-
cebido. O treinamento de hipertrofia € essencial para o desenvolvimento e fortalecimento
muscular, tendo objetivo central para atletas, fisiculturistas e entusiastas do treinamento
de forca. O estudo explora diferentes abordagens para maximizar o crescimento muscular
através de estimulos especifico gerado pela contracao muscular, utilizando diferentes mo-
vimentos e variagdes, sendo fundamental para recrutar varias fibras musculares e evitar
a adaptacao excessiva a um unico estimulo. Isso pode ser alcancado através da rotacao
de exercicios, mudancas na angulacao dos movimentos o uso de diferentes equipamen-
tos, € também a manipulacao da frequéncia de treinamento. Distribuir os treinos ao lon-
go da semana de maneira adequada, permitindo a recuperacao das fibras musculares é
crucial para evitar o overtraining, € promover o crescimento continuo. Além dos aspectos
de treinamento, o artigo explora a importancia da nutricao para a hipertrofia. Uma dieta
adequada em termos de calorias, nutrientes € macronutrientes essenciais € essencial para
fornecer os blocos de construcao o qual e necessarios para o crescimento muscular e a
recuperacao pos-treino. Em conclusao, o artigo destaca que a hipertrofia muscular € um
processo complexo influenciado por diversos fatores, incluindo o treinamento de resistén-
cia progressiva, o volume de treinamento, a variedade de exercicios, a frequéncia de trei-
namento e a nutricao adequada. Uma abordagem integrada que leve em consideracao
esses aspectos € fundamental para alcancar resultados 6timos em termos de crescimento
e hipertrofia muscular.

Palavras-chave: Hipertrofia Muscular. Métodos de Treinamento. Estratégias de Trei-
no.

Abstract

he article discusses several methods used to promote muscle hypertrophy, in whi-
| ch the process involves increasing the size of muscle fibers to the stimulus received.
Hypertrophy training is essential for muscle development and strengthening, having
a central objective for athletes, bodybuilders and strength training enthusiasts. The study
explores different approaches to maximize muscle growth through specific stimuli gene-
rated by muscle contraction, using different movements and variations, being essential
to recruit several muscle fibers and avoid excessive adaptation to a single stimulus. This
can be achieved through rotation of exercises, changes in the angle of movement, the
use of different equipment, and manipulation of training frequency. Distributing training
throughout the week appropriately, allowing muscle fibers to recover, is crucial to avoid
overtraining and promote continued growth. In addition to the training aspects, the article
explores the importance of nutrition for hypertrophy. An adequate diet in terms of calories,
nutrients and essential macronutrients is essential to provide the building blocks neces-
sary for muscle growth and post-workout recovery. In conclusion, the article highlights
that muscle hypertrophy is a complex process influenced by several factors, including pro-
gressive resistance training, training volume, exercise variety, training frequency and ade-
quate nutrition. An integrated approach that takes these aspects into account is essential
to achieve optimal results in terms of muscle growth and hypertrophy.

Keywords: Muscular Hypertrophy. Training Methods. Training Strategies.
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1. INTRODUGCAO

A hipertrofia muscular, € um processo fisioldogico complexo que envolve o aumento
do tamanho das fibras musculares, foi objeto de extenso estudo na area da fisiologia do
exercicio. Diversos métodos foram desenvolvidos e aprimorados ao longo dos anos para
induzir esse fendbmeno, com o intuito de melhor compreender as estratégias envolvidas, os
mecanismos subjacentes e as implicacdes para o treinamento fisico.

A importancia desse trabalho residia na necessidade de aprofundar a compreensao
da hipertrofia muscular, pois isso poderia contribuir significativamente para a eficacia do
treinamento fisico, seja ele voltado para atletas ou para a reabilitacdo de pacientes com
condicdes que afetam a massa muscular. Portanto, a analise abrangente dos métodos e
mecanismos de inducao da hipertrofia € essencial para embasar praticas mais informadas
e eficazes.

No contexto da pesquisa, a pergunta do problema que norteou esse estudo foi: Quais
sao 0s métodos e mecanismos envolvidos na inducao da hipertrofia muscular e suas im-
plicacdes para a pratica de treinamento fisico?

Diante dessa perspectiva, o objetivo geral desse trabalho foi realizar uma analise
abrangente dos métodos para a inducgao da hipertrofia muscular, abordando as estraté-
gias utilizadas, os mecanismos celulares e moleculares envolvidos, bem como as implica-
¢cOes desses achados para a pratica de treinamento.

Os objetivos especificos que foram abordados incluiram: analisar os métodos de trei-
namento mais eficazes para induzir a hipertrofia muscular; investigar as vias de sinalizacao
celular e molecular envolvidas no processo de hipertrofia muscular; explorar as implica-
¢Oes praticas das descobertas relacionadas a hipertrofia muscular para a prescricao de
programas de treinamento e aplicagcdes terapéuticas.

Por meio dessa pesquisa, buscou-se contribuir para o conhecimento cientifico e para
a pratica de treinamento fisico, promovendo uma compreensao mais profunda dos meca-
nismos que regem a hipertrofia muscular e, assim, auxiliando na promoc¢ao da saude € no
aprimoramento do desempenho esportivo.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

Para a conducao desta pesquisa, adotou-se a revisao de literatura qualitativa e des-
critiva, no qual foram exploradas diversas bases de dados eletrénicos, incluindo a Web of
Science, SCIELO e Google Académico, com o intuito de identificar artigos e pesquisas perti-
nentes para o estudo. Os descritores utilizados incluiram termos como “Hipertrofia Muscu-
lar”, “Métodos de Treinamento”, “Estratégias de Treino”, bem como outras palavras-chave
relevantes para a construcao da pesquisa. Como critérios de exclusao, foram adotados a
remocao de artigos duplicados, aqueles que nao estavam alinhados com o escopo da pes-
guisa, 0s que nao se relacionavam ao topico proposto e os que estavam fora do periodo
estabelecido para a elaboracao do estudo.
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2.2 Resultados e Discussao

2.2.1. Métodos de treinamento mais eficazes para induzir a hipertrofia
muscular

A hipertrofia muscular € um conceito fundamental no ambito da fisiologia do exerci-
cio e do condicionamento fisico, desempenhando um papel essencial na busca pela me-
Ihoria da forca e da estética corporal. De acordo com diversos autores, como Kraemer e
Ratamess (2004) e Schoenfeld (2010), a hipertrofia muscular refere-se ao aumento do ta-
manho das fibras musculares como resultado do treinamento de resisténcia, sendo uma
adaptacao fisioldgica complexa que envolve uma série de processos celulares e molecula-
res. Sua compreensao € de suma importancia para atletas, entusiastas do fitness e indivi-
duos em geral que buscam melhorar seu desempenho atlético, alcancar metas estéticas
Ou promover a saude e a qualidade de vida.

No contexto da pratica esportiva e do treinamento fisico, a hipertrofia muscular de-
sempenha um papel crucial. Autores como Fleck e Kraemer (2014) destacam que a capaci-
dade de desenvolver musculos maiores e mais fortes nao apenas influencia o desempenho
atlético, mas também esta diretamente relacionada a prevencao de lesdes e ao suporte a
saude articular. Para atletas de diversas modalidades, a hipertrofia pode ser uma estraté-
gia para aumentar a poténcia, a resisténcia e a capacidade de explosao, contribuindo para
a exceléncia no desempenho esportivo.

Entusiastas do fitness, por sua vez, buscam na hipertrofia muscular a conquista de
um corpo mais estético e definido. Segundo Gentil et al. (2017), o treinamento voltado para
a hipertrofia € um dos pilares para o desenvolvimento de massa magra e reduc¢ao da gor-
dura corporal, promovendo nao apenas mudancas visiveis, mas também impactando po-
sitivamente a autoestima e a autoimagem dos individuos.

Individuos em geral, que buscam melhorar sua qualidade de vida e saude, também
podem se beneficiar da hipertrofia muscular. Autores como Schoenfeld (2013) ressaltam
gue o aumento da massa muscular esta associado a melhorias no metabolismo, aumento
da taxa metabdlica de repouso e maior controle da glicose sanguinea. Além disso, o ganho
de massa muscular contribui para a reducao do risco de doencas crénicas, como diabetes
tipo 2, osteoporose e sarcopenia.

A hipertrofia muscular, compreendida como o aumento das fibras musculares em
resposta ao treinamento de resisténcia, € um conceito crucial no contexto esportivo, do
fitness e da saude em geral. Seja para atletas que buscam exceléncia no desempenho,
entusiastas do fitness em busca de um corpo estético ou individuos preocupados com sua
saude e qualidade de vida, o entendimento dos mecanismos e da importancia da hiper-
trofia muscular é essencial para orientar praticas de treinamento eficazes e objetivos bem
definidos. Schoenfeld (2013).

A hipertrofia muscular, processo pelo qual ocorre o aumento da massa muscular, é
influenciada por diversos fatores que atuam de maneira interligada para determinar o
crescimento muscular. Dentre esses fatores, destaca-se o papel crucial do treinamento
de resisténcia na promoc¢ao da hipertrofia. De acordo com Kraemer e Ratamess (2004), o
treinamento de resisténcia, também conhecido como treinamento de forca, € capaz de
induzir adaptacdes neuromusculares e metabdlicas que resultam no aumento da sinte-
se de proteinas musculares e, consequentemente, no crescimento das fibras musculares.
Através de estimulos progressivos de carga e intensidade, o treinamento de resisténcia
promove microlesdes nas fibras musculares, desencadeando um processo de reparacao e
regeneragao que leva ao aumento do volume muscular ao longo do tempo.
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Contudo, o processo de hipertrofia ndao se limita apenas ao estimulo proporcionado
pelo treinamento, mas também depende diretamente da nutricao adequada e do descan-
so suficiente. Lemon (1996) ressalta que a nutricao desempenha um papel fundamental na
hipertrofia, visto que a sintese proteica muscular demanda um aporte adequado de ami-
noacidos provenientes da dieta. A ingestao adequada de proteinas, carboidratos e lipidios
€ essencial para fornecer os nutrientes necessarios a sintese proteica e ao funcionamento
metabdlico que sustentam o crescimento muscular. Além disso, um periodo de recupe-
racao adequado € necessario para que ocorra a regeneracao muscular e a supercompen-
sacao, processo no qual as fibras musculares se recuperam e aumentam de tamanho em
resposta ao estresse do treinamento.

Os fatores genéticos também exercem um papel relevante na determinacao da res-
posta individual a hipertrofia. Segundo Hubal et al. (2005), variacdes genéticas podem in-
fluenciar a capacidade do individuo de responder ao treinamento de resisténcia, afetando
a taxa de sintese proteica, a distribuicao de fibras musculares e a suscetibilidade a lesdes.
Engquanto algumas pessoas apresentam uma resposta mais acentuada ao treinamento,
outras podem experimentar ganhos mais modestos em termos de massa muscular, devi-
do a sua constituicao genética unica. No entanto, € importante destacar que, mesmo dian-
te das influéncias genéticas, a combinacao adequada de treinamento, nutricao e descanso
continua sendo fundamental para otimizar os ganhos de massa muscular em qualquer
individuo.

A hipertrofia muscular € um processo complexo influenciado por fatores multiface-
tados. O treinamento de resisténcia desempenha um papel central ao induzir adaptacdes
nas fibras musculares, a nutricdo adequada fornece os nutrientes essenciais para a sintese
proteica e o descanso suficiente permite a regeneragao e a supercompensacao muscular.
Além disso, os fatores genéticos moldam a resposta individual a hipertrofia, determinan-
do em parte a magnitude dos ganhos de massa muscular. Em conjunto, esses fatores
interagem para determinar o sucesso do processo de hipertrofia muscular, com repercus-
soes significativas para atletas, fisiculturistas e entusiastas da pratica de exercicios fisicos
(HUBAL et al., 2005).

2.2.2 Vias de sinalizacao celular e molecular envolvidas no processo de hi-
pertrofia muscular

A busca por um desenvolvimento muscular eficiente e progressivo tem sido um ob-
jetivo central no treinamento de resisténcia. Dentre as diversas abordagens existentes, al-
gumas estratégias se destacam na inducao da hipertrofia, promovendo um aumento sig-
nificativo na massa muscular. Neste contexto, o volume de treinamento desempenha um
papel crucial. Segundo Kraemer e Ratamess (2004), o volume, que engloba a quantidade
de séries, repeticdes e carga utilizada durante o treinamento, € um fator determinante
para o estresse mecanico imposto as fibras musculares. A manipulacao dessas variaveis
influencia diretamente o processo de adaptacao muscular, sendo recomendado um equi-
librio entre o aumento gradual do volume e a recuperacao adequada para evitar o over-
training.

A frequéncia e a divisao do treinamento também sao elementos cruciais na busca
pela hipertrofia. Autores como Bompa (2004) e Zatsiorsky (1995) ressaltam a importancia
de distribuir o estimulo ao longo da semana, permitindo a otimiza¢gao da recuperacao de
grupos musculares especificos. A utilizacao de uma divisao que trabalhe diferentes grupos
musculares em diferentes dias permite um maior foco e intensidade nos exercicios, favo-
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recendo o desenvolvimento de cada regiao de forma mais eficaz.

A variacao de exercicios e estimulos € uma estratégia que impede a adaptacao do
corpo a um estimulo especifico, promovendo assim um continuo crescimento muscular.
Segundo Fleck e Kraemer (2014), a variagcao € essencial para evitar o platé de progresso,
onde o corpo se adapta ao estimulo e o crescimento estagna. A introducao de diferentes
exercicios, variagdes de angulos e tipos de resisténcia (como pesos livres e maquinas) con-
tribui para um estresse diversificado sobre as fibras musculares, estimulando diferentes
aspectos da hipertrofia.

Além das estratégias tradicionais, técnicas avancadas de treinamento também tém
ganhado espaco na busca por hipertrofia. Dentre essas técnicas, drop sets, superséries,
rest-pause e pré-exaustao sao amplamente utilizadas. De acordo com Hatfield (2006) e
Schoenfeld (2010), essas técnicas proporcionam um estimulo adicional ao musculo, au-
mentando a intensidade do treinamento e promovendo um maior recrutamento de fibras
musculares. No entanto, € importante aplicar essas técnicas com cautela, uma vez que seu
Uso excessivo pode levar a um aumento do risco de lesdes e overtraining.

Em sintese, a busca pela hipertrofia muscular requer uma abordagem estratégica e
bem fundamentada. A manipulacao adequada do volume de treinamento, a frequéncia
e divisao dos treinos, a variacao de estimulos e a incorporacao de técnicas avancadas sao
elementos essenciais para o sucesso nesse empreendimento. A compreensao dessas es-
tratégias, aliada a aplicacao coerente e a atencao a recuperacao, promove um ambiente
propicio para o continuo crescimento muscular, possibilitando alcancar resultados satisfa-
térios ao longo do tempo.

2.2.3 Implicacgoes praticas das descobertas relacionadas a hipertrofia mus-
cular para a prescricao de programas de treinamento e aplicacées tera-
péuticas

Ligados a complexidade e dinamismo do corpo humano, os mecanismos bioldgicos
da hipertrofia tém sido objeto de estudo e interesse por parte de pesquisadores na area
da fisiologia e do exercicio fisico. A hipertrofia muscular, o aumento do tamanho das fibras
musculares, € uma resposta adaptativa do organismo a estimulos de sobrecarga, como o
treinamento de resisténcia. Esse fendbmeno multifacetado é influenciado por diferentes
fatores, incluindo a interplay entre hipertrofia miofibrilar e hipertrofia sarcoplasmatica. Se-
gundo Schoenfeld (2010), a hipertrofia miofibrilar esta associada ao aumento do numero e
tamanho das miofibrilas, estruturas contrateis nas células musculares. Em contrapartida,
a hipertrofia sarcoplasmatica, como abordada por Gasmi et al. (2018), esta relacionada ao
aumento do volume do fluido sarcoplasmatico, que contém componentes como glicogé-
nio, creatina fosfato e enzimas. Ambos os tipos de hipertrofia contribuem para o aumento
do tamanho muscular, embora em graus diferentes.

No contexto da hipertrofia muscular, as fibras musculares de tipo | e tipo || desempe-
nham papéis distintos e complementares. As fibras de tipo I, também conhecidas como
fibras de contracao lenta, sao ricas em mitocdndrias e tém maior capacidade aerodbica. Ja
as fibras de tipo Il, subdivididas em tipo lla e tipo llb/lIx, sdo associadas a contracdes rapi-
das e sao mais adaptadas ao treinamento de forca. Segundo Kraemer e Ratamess (2004), a
hipertrofia esta mais proeminente nas fibras de tipo I, especialmente as do tipo lla, devido
a Mmaior capacidade de recrutamento e a maior resposta ao estresse mecanico. As fibras
de tipo | também podem experimentar algum grau de hipertrofia, mas em menor mag-
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nitude.

A resposta hipertrofia € regulada por intrincados processos de sinalizacao celular e
vias metabdlicas. A ativacao do mTOR (mammalian target of rapamycin), uma proteina
quinase central na regulacao do crescimento celular, desempenha um papel crucial nes-
se contexto. Segundo Baar e Esser (1999), o mTOR é ativado por estimulos como a carga
mecanica imposta pelo exercicio de resisténcia e a disponibilidade de nutrientes, como
aminoacidos. Essa ativacao do mTOR desencadeia a sintese de proteinas, essencial para
o aumento do tamanho muscular. Além disso, a sinalizacdo através das vias AKT/mTOR
e MAPK também esta envolvida na resposta a hipertrofia, conforme destacado por Glass
(2003).

Os mecanismos bioldégicos da hipertrofia muscular envolvem a interacao complexa
entre hipertrofia miofibrilar e hipertrofia sarcoplasmatica, bem como a influéncia diferen-
ciada das fibras musculares de tipo | e tipo Il. A sinalizacao celular através de vias meta-
bdlicas, como o mMTOR, desempenha um papel fundamental na regulacao dessa resposta
adaptativa. Ao compreendermos profundamente esses processos, podemos otimizar os
protocolos de treinamento e estratégias nutricionais para promover o aumento eficaz da
massa muscular, contribuindo para a melhoria do desempenho atlético e a saude geral.
Glass (2003).

A prevencao do overtraining, um estado debilitante de esgotamento fisico e psico-
logico em atletas e praticantes de exercicios, esta intrinsecamente ligada ao adequado
repouso. Segundo Soares e Alves (2019), respeitar os periodos de descanso € crucial para
evitar o overtraining, visto que o corpo necessita de tempo para se recuperar do estresse
fisico imposto pelo treinamento intenso.

O sono, por sua vez, desempenha um papel fundamental na regeneragao muscular
e hormonal. Autores como Santos e Pereira (2017) destacam que durante o sono, ocorre
a liberacao de hormonios essenciais para a recuperacao muscular, como o hormonio do
crescimento. Além disso, é durante o sono profundo que as células musculares sao repa-
radas e o metabolismo é otimizado, contribuindo para um desempenho fisico e mental
aprimorado.

Para otimizar a recuperacao, diversas estratégias tém sido recomendadas por espe-
cialistas. Massagem e alongamento sao duas abordagens amplamente reconhecidas. De
acordo com Silva e Costa (2018), a massagem promove o relaxamento muscular, melhora
a circulacao sanguinea e ajuda a reduzir a tensao acumulada. Por sua vez, o alongamento,
conforme apontado por Gongalves et al. (2020), contribui para a flexibilidade muscular, di-
minuicao do risco de lesdes e alivio das dores causadas pelo esforco fisico.

A atencao dedicada ao descanso, recuperagao e sono € essencial para promover um
estilo de vida saudavel e otimizar o desempenho fisico e mental. A prevencao do over-
training por meio do descanso adequado, a regeneracao muscular e hormonal favoreci-
da pelo sono, bem como a aplicacao de estratégias de recuperacao como massagem e
alongamento, constituem pilares fundamentais para individuos que buscam manter uma
saude robusta e um rendimento consistente em suas atividades fisicas e mentais diarias
(GONCALVES et al., 2020).

A busca por ganho de massa muscular € um objetivo almejado por muitos pratican-
tes de atividades fisicas, sejam eles atletas profissionais ou amadores. No entanto, é crucial
gue essas aspiragdes estejam fundamentadas em expectativas realistas, a fim de evitar
frustracdes e desisténcias precoces. De acordo com Silva e Souza (2017), estabelecer metas
de ganho de massa muscular que estejam em consonancia com o potencial genético, a
frequéncia e a intensidade dos treinos, bem como a alimentag¢ao adequada, sao funda-
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mMentais para promover um progresso sustentavel ao longo do tempo.

A avaliacao precisa do progresso € outra vertente importante para aqueles que bus-
cam aumentar sua massa muscular de forma eficaz. Autores como Santos e Almeida (2019)
destacam a relevancia das medicdes e avaliacdes fisicas periddicas como ferramentas in-
dispensaveis para monitorar a evolucao. Através da analise de parametros como composi-
cao corporal, niveis de forca e resisténcia, € possivel ajustar o programa de treinamento e
nutricao de acordo com os resultados obtidos, maximizando assim os ganhos musculares.

Contudo, uma abordagem genérica nao é suficiente para alcancar resultados otimi-
zados, visto que cada individuo apresenta particularidades que influenciam diretamente a
forma como responderd ao treinamento e a dieta. Autores como Pereira et al. (2018) ressal-
tam a importancia de uma abordagem individualizada, considerando fatores como nivel
de condicionamento fisico, idade, género, entre outros. O corpo de um jovem atleta, por
exemplo, pode responder de maneira distinta ao estimulo de treinamento quando com-
parado a um praticante de meia-idade com historico de sedentarismo.

Dessa forma, a busca por ganho de massa muscular deve ser embasada em expectati-
vas realistas e orientada por avaliacdes de progresso precisas, mas também deve ser adap-
tada as caracteristicas individuais de cada pessoa. Autores nacionais como Silva e Souza
(2017), Santos e Almeida (2019) e Pereira et al. (2018) convergem na ideia de que o sucesso
nesse empreendimento depende da intersecao cuidadosa entre esses fatores. Portanto, é
imprescindivel que praticantes de atividades fisicas, treinadores e profissionais da saude
atentem-se a singularidade de cada individuo, a fim de promover resultados consistentes
e duradouros no ganho de massa muscular.

3. CONCLUSAO

Concluiu-se que, a compreensao aprofundada dos métodos de inducao da hipertrofia
muscular revela-se como um elemento crucial no ambito da saude do condicionamento
fisico e do desempenho esportivo. Ao longo desta analise abrangente, exploramos uma
variedade de estratégias e mecanismos envolvidos no processo de desenvolvimento mus-
cular, compreendendo desde abordagens nutricionais e de treinamento até aspectos fi-
siologicos e metabdlicos.

A diversidade de métodos abordados reflete a complexidade do fenédmeno da hiper-
trofia, influenciado por fatores multifacetados que interagem de maneira sinérgica. O en-
tendimento dos diferentes caminhos de inducao da hipertrofia nao apenas fornece um
repertorio valioso para profissionais da saude e do esporte, mas também empodera indivi-
duos em busca de melhorias fisicas a tomarem decisdes informadas e personalizadas em
suas jornadas.

No entanto, € importante ressaltar que a aplicacao pratica desses métodos requer
uma abordagem individualizada, levando em consideracao a genética, a adaptacao indivi-
dual, as condi¢cdes de saude e os objetivos especificos de cada pessoa. Além disso, o equi-
librio entre intensidade e recuperacao, aliado a uma nutricao adequada, emerge como
um elemento fundamental para otimizar os resultados € minimizar riscos de lesdes ou
sobrecarga.

A medida que novas pesquisas emergem e a compreensio dos processos fisioldgicos
avanca, € provavel que nossa visao sobre os meétodos de inducao da hipertrofia continue a
evoluir. Nesse contexto, a analise abrangente aqui apresentada serve como uma base sélida
para investigacdes futuras, proporcionando um ponto de partida rico para a descoberta de

25 ng’l Editora Pascal




estratégias mais eficazes aprofundando nossa compreensao sobre as implicagcdes tanto
para a saude quanto para o rendimento fisico.

Em ultima analise, a busca pela hipertrofia muscular vai além da estética e do de-
sempenho atlético, tocando aspectos mais amplos da saude e do bem-estar. Através do
conhecimento detalhado desses métodos, pode-se promover uma abordagem holistica
gue nao apenas fortalece os musculos, mas também enriquece a qualidade de vida de
individuos de maneira integral.

Referéncias

BOMPA, TO Periodizagdo: teoria e metodologia do treinamento. Sdo Paulo: Forte, 2004.

FLECK, SJ; KRAEMER, WJ Projetando programas de treinamento de resisténcia. 4° edicao. Champaign, IL:
Cinética Humana, 2014.

GASMI, M. et al. O Papel da Hipertrofia Sarcoplasmatica e da Hiperplasia das Fibras Musculares nas Adapta-
cbes ao Treinamento Resistido. Fronteiras em Fisiologia, v. 9, 856, 2018.

GONCALVES, R.; OLIVEIRA, S.; ALVES, IJM Efeitos do alongamento na recuperagao muscular pds-exercicio.
Revista Brasileira de Ciéncia & Movimento, v. 1, pag. 58-68, 2020.

HATFIELD, FC Métodos avancados de treinamento. Sdo Paulo: Manole , 2006.

KRAEMER, WJ; RATAMESS, NA Fundamentos do treinamento resistido: progressao e prescricao de exercicios.
Medicina & Ciéncia no Esporte & Exercicio, V. 4, pag. 674-688, 2004.

LEMON, PW Os atletas precisam de mais proteinas e aminoacidos na dieta? Revista Internacional de Nutri-
cdo Esportiva, v. S1, padg. S39-S61, 1996.

MAUROQO, A. Célula satélite das fibras musculares esqueléticas. The Journal of Biophysical and Biochemical
Cytology , V. 2, pag. 493-495, 1961.

MITCHELL, CJ et al. A carga de exercicio resistido ndo determina ganhos hipertréficos mediados pelo treina-
mento em homens jovens. Revista de Fisiologia Aplicada, v. 1, pag. 47-54, 2019.

SANTOS, AC; PEREIRA, RM O sono e sua importancia na recuperacdo muscular. Revista Portuguesa de Ci-
éncias do Desporto, V. 3, pag. 257-270, 2017.

SANTOS, RS; ALMEIDA, MB Avaliacao do progresso em treinamento de hipertrofia muscular: uma revisao
integrativa. Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio, v. 81, pag. 728-738, 2019.

SCHOENFELD, BJ Os mecanismos de hipertrofia muscular e sua aplicagdo ao treinamento resistido. Journal
of Strength & Conditioning Research, v. 10, pag. 2857-2872, 2010.

SILVA, AB; SOUZA, CM Expectativas realistas no treinamento de hipertrofia: uma revisdo sistematica. Revista
Brasileira de Ciéncias do Esporte, v. 1, pag. 104-111, 2017.

SILVA, MA; COSTA, ES Efeitos da Massagem na Recuperacdo Muscular Pés-Treino: Revisao Sistematica. Revis-
ta Brasileira de Ciéncias do Esporte, v. 4, pag. 414-421, 2018.

ZATSIORSKY, VM Ciéncia e pratica do treinamento de forga. Sdo Paulo: Forte , 1999.

Educacao Fisica em Discussdo - Volume 5 (2024) 26



A IMPORTANCIA DA RECREAGCAO E LAZER PARA
IDOSOS

THE IMPORTANCE OF RECREATION AND LEISURE FOR THE ELDERLY

Joelson da Silva Mendes

Fernanda Lima Soares

LL\Q

Pascal

Editora




Resumo

ficado imediato com as exigéncias de trabalhar saude fisico e mental do individuo,

influenciando diretamente na vida dos individuos, por isso, O objetivo geral deste
trabalho deve evidenciar os beneficios da pratica do lazer e recreacao para idosos, além
de ter como objetivo especifico conceituar caracteristica da populacao idosa, identificar
os principais beneficios do lazer e recreacao e descrever os beneficios do lazer e recreacao
para saude e qualidade de vida dos idosos, sendo assim, por meio de uma revisao de lite-
ratura foi possivel compreender que a recreagao e o lazer assumem um papel fundamen-
tal no avanco da prosperidade e satisfacao pessoal dos idosos. A metodologia utilizada foi
uma revisao de literatura e por meio dela conclui-se que eles auxiliam no combate ao iso-
lamento social, promovem o bem-estar fisico e psicologico e preservam a independéncia e
a autonomia de individuos mais experientes. Assim, € fundamental potencializar e oferecer
essas atividades, garantindo que sejam acessiveis a todos.

Q tualmente, a qualidade de vida € um ponto muito investigado devido ao seu signi-

Palavras-chave: Recreacao. Lazer. |Idoso.

Abstract

Currently, the quality of life is a point much investigated due to its immediate signifi-
cance with the demands of working physical and mental health of the individual, di-
rectly influencing the lives of individuals, therefore, The general objective of this work
should highlight the benefits of the practice of leisure and recreation for the elderly, in ad-
dition to having as specific objective conceptualize characteristic of the elderly population,
Identify the main benefits of leisure and recreation and describe the benefits of leisure
and recreation for the health and quality of life of the elderly. Therefore, through a litera-
ture review, it was possible to understand that recreation and leisure play a fundamental
role in advancing the prosperity and personal satisfaction of the elderly. The methodology
used was a literature review and it was concluded that they help to combat social isolation,
promote physical and psychological well-being and preserve the independence and auto-
nomy of more experienced individuals. It is therefore essential to promote and offer these
activities, ensuring that they are accessible to all.

Keywords: Recreation. Leisure. Elderly people.
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1. INTRODUGCAO

Este trabalho foi importante, pois, o envelhecimento pode ser definido como processo
de diminuicao organica e funcional, nao decorrente de doenca, e que acontece inevitavel-
mente com o passar do tempo” (ERMIDA, 1999). Entende-se que o envelhecimento € um
processo em que todos os individuos iriam passar, pois esta € uma fase da vida natural cujo
sua chegada ira trazer mudancas sociais, psicologicas e bioldgicas. Este € um momento da
vida em que as atividades da rotina que antes eram passadas como despercebidas, agora
traz dificuldades para serem realizadas de forma continua, o que pode trazer angustia ao
individuo.

Atualmente, a qualidade de vida é um ponto muito investigado devido ao seu signifi-
cado imediato com as exigéncias de trabalhar saude fisico e mental do individuo, influen-
ciando diretamente na vida dos individuos. De acordo com esse ponto de vista, ver que a
qualidade de vida por conta dos idosos deve atender aos estados nao convencionais das
pessoas que estao na terceira idade € uma razao fundamental, sendo assim sua problema-
tica foi: Quais os beneficios da pratica do lazer e recreacao para idosos?

O objetivo geral deste trabalho foi evidenciar os beneficios da pratica do lazer e re-
creacao para idosos, alem de ter tido como objetivos especificos: Conceituar caracteristica
da populacao idosa, identificar os principais beneficios do lazer e recreacao e descrever os
beneficios do lazer e recreacao para saude e qualidade de vida dos idosos.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

Este estudo foi uma revisao de literatura com o tema “A importancia da recreagao e
lazer para idosos”, com buscas por meio do google académico e plataformas académicas.
Os critérios de selecdo dos artigos foram no idioma em portugués/inglés, publicados no
periodo de 2015 a 2023, utilizando-se os descritores: recreacao, lazer e idoso. Foram consi-
derados como critérios de inclusao artigos e livros. Excluiram-se os artigos e livros que nao
tratavam sobre o tema proposto.

2.2 Resultados e Discussao

Conforme indicado por Carneiro (2007) a qualidade de vida do idoso pode estar re-
lacionada com as partes que o acompanham: capacidade funcional, estado emocional,
interacao social, atividade intelectual e autoprotecao de saude. A capacidade de se conec-
tar socialmente é fundamental para os idosos, para que possam adquirir e acompanhar
auxilio social, emocional e intelectual, garantindo maiores possibilidades de qualidade de
vida superior.

O Brasil reconheceu formalmente a relacao entre a atividade fisica e a saude quando
concordou com o Plano de Acao Internacional para o Envelhecimento de 2002, surgido
devido a Il Assembleia Mundial para Envelhecimento. Exercicios da vida cotidiana sao os
empreendimentos de execucao relacionados ao papel que o individuo executa de forma
consistente. Nao se trata apenas de cuidar de si, mas o dever o estimulo para realizar ou-
tras atividades (COMES et al., 2012).
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A obrigacao do Estado de fomentar sistemas que promovam a saude e a qualida-
de de vida dos idosos tornou-se essencial diante dos desequilibrios sociais que ocorrem
no sistema de envelhecimento da populacao, o que traz a importancia de examinar esse
ponto. Dissecando a realidade brasileira, Delgado e Villa (2012), retratam que a idade avan-
¢ada, aludida em politicas anteriores a promulgag¢ao do Estatuto do Idoso, era vista como
essencialmente pobre e desfavorecidos, sem independéncia, carentes e restrito a chegar a
conclusodes sobre a propria vida.

Em decorréncia o Estatuto do Idoso (1993), ocorreram mudancas significativas na
ideia de velhice e da terceira idade, sob o impacto sdlido das associacdes globais de direi-
tos humanos e qualidade de vida do idoso, tendo em vista que € plausivel o envelhecimen-
to sadio, atualmente chamada de melhor idade, deixando de lado as partes negativas do
envelhecimento, consequentemente significando a progressao da vida, permitindo uma
perceptibilidade mais notavel desse grupo particular (DELGADO; VILLA, 2012).

Nao obstante, mesmo com os avangos e conquistas ocorridos dentro de politicas so-
ciais para a populacao idosa, eles ainda sofrem muito, com desequilibrios sociais, com di-
ficuldade de se engajar nos arranjos sociais, com rejeicao social. Compreende-se assim
que, além de executar as abordagens politicas previamente estabelecidas, € importante
resguardar a cidadania da populacao idosa perante a sociedade, tornando-a aceita e legal-
mente cidada para que possam participar da atividade publica com nobreza e dignidade
(NASCIMENTO, 2019).

O Estatuto do idoso, no seu art. 15, assegura ampla garantia da saude do idoso: é ga-
rantida a assisténcia médica extensiva ao idoso, por meio do Sistema Unico de Saude (SUS),
garantindo acesso amplo e equivalente, articulado e continuo das acdes e servicos, para
prevenir, avanco, protecao e recuperag¢ao da saude, incluindo uma atencao especial as do-
encas que afetam especialmente os idosos.

Na area da saude, é compromisso do Estado dar atencao preventiva ao idoso, com a
intencao de prevenir doencas relacionadas a idade e focar na sua recuperacao atraves de
servicos médicos especificos, sob o estado ndo convencional do idoso, ho Sistema Unico
de Saude (SUS), sem qualquer segregacgao, discriminacao e |lhes sendo dada preferéncia
no tratamento.

Projetos sociais para a terceira idade, com o objetivo de integracao, ressocializacao e
valorizar socialmente os idosos por meio do lazer e da educagao surgem no Brasil por meio
da filantropia empresarial, como os elaborados pelo SESC e das Universidades Abertas
para a Terceira Idade (TEIXEIRA, 2007).

O apoio social norteia a pessoa a crer que é estimada e importante para uma orga-
nizacao informal com responsabilidades compartilhadas. Dessa forma, parece ser que a
capacidade de se comunicar socialmente é crucial para os idosos. Embora seja encontrado
na literatura relacdes interpessoais, ajuda social e qualidade de vida em idosos, a coopera-
¢ao familiar e o fortalecimento de vinculos afetivos sao fundamentais.

A tematica da participac¢ao social esta disponivel no texto da Politica Nacional do Ido-
so (Lei n. 8842, de 4 de janeiro de 1994) em seu artigo primeiro, que expressa o que o0 acom-
panha: a Politica Nacional do Idoso significa garantir direitos sociais dos idosos, criando
condicdes para o avanco de sua independéncia, integralidade e apoio aos olhos do pubili-
co. Ha ainda uma fissura extremamente enorme entre o texto legitimo e o reconhecimen-
to da cooperacao social dos idosos na garantia de suas liberdades e direitos sociais. Nesse
sentido, € importante fazer com que as atividades saturem os programas voltados para os
idosos com o objetivo de que essas questdes possam ser atendidas (BRASIL, 1994).
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As acdes de protecao ao idoso significam fortalecer as atividades sociais e os vinculos
familiares conforme comunicado no Estatuto do Idoso: “art. 44. As medidas de protecao
ao idoso previstas nesta Lei poderao ser aplicadas, isoladamente ou cumulativamente, e
levardo em conta os fins sociais para os quais se destinam e o reforco dos lagos familiares
e locais”. Conforme Nunes (2012), essa melhor abordagem para o enfrentamento da velhi-
ce tem capacitado esses segmentos rever esteredtipos e mitos que, de fato presentes em
Nosso publico em geral, trazem um retrato negativo da terceira idade.

Ser parte de uma sociedade onde os seus individuos se vejam e se respeitem em to-
das as fases da vida, garantindo especificamente uma velhice digna e com qualidade de
vida aos individuos que estao atualmente com idade superior aos 60 anos, bem como as
futuras geracdes (MELO; ALVES JUNIOR, 2012).

ldosos que possuem um grupo de pessoas socialmente incentivadoras geralmente
sao ainda mais reconhecidos socialmente, além de terem niveis de qualidade de vida mais
significativos do que as pessoas que se relacionam apenas com seu grupo familiar e com
companheiros. Para Santos e Silva (2013) a cidadania e a qualidade de vida na terceira ida-
de precisam de consideracao por parte da sociedade e do poder publico, de modo que o
imenso grupo de idosos que existe e que em breve existira esteja incluido socialmente.
Conforme o Estatuto do Idoso, Lei 10.741, de 1 de outubro de 2003 em seu art. 9°, é com-
promisso do Estado garantir a seguranca de vida e o bem-estar dos idosos, por meio da
execucao de estratégias sociais publicas que possibilitem um envelhecimento saudavel
em estados de equilibrio.

O idoso deve ser auxiliado fundamentalmente por sua familia, nao obstante, o Estado
também tem seus compromissos acomodados pela regulamentacao e executados por
meio de estratégias de politicas publicas voltadas para o acolhimento do idoso, devendo
proporcionar um envelhecimento honroso e sélido. E preciso adotar medidas politicas, so-
ciais e monetarias mesmo com a voz que ressoa desse grupo, até entdao considerado uma
das minorias sociais e que, apesar de adquirir maior visibilidade nos ultimos tempos, exige
romper as obstrucdes da rejeicao (CASPARI; SCHWARTZ, 2005).

Algumas variaveis impactam na qualidade de vida do idoso, por exemplo, saude, edu-
cacgao, inclusao social, respeito aos seus direitos sob todos os seus aspectos, o lazer tornou-
-se um ponto significativo para acompanhar, contudo, ainda é pouco investigado no Brasil.

Conforme Porto (2012), o envelhecimento sabio nos anos pode ser percebido como
um tipo de arte, pois, envelhecer, em geral, de cada um e remete a uma grande obra ex-
traordinaria para realizar “informacao e poder”, que ndo sao feitos sem ajuda de ninguém,
exigindo um planejamento cuidadoso, para que as supostas exceléncias antigas possam
ser trabalhadas, a qual foi moldada ao longo do tempo. Envelhecer nao € apenas algo que
influencia externamente, mas também transmite uma intencao verdadeiramente Unica
gue, uma vez vista, nos permite reconhecer de maneira positiva.

Todos os esforcos consumidos devem ser mais leves e lentos, vivendo em movimentos
lentos, o que lhe permite estar mais presente a cada segundo, nao deixando, no entanto,
de fazer atividade fisica e mental, mas previsiveis com a sua condicao em curso. Para tanto,
deveria ser auxiliado pelas pessoas que o apoiam, que, de forma mais sensata, deveriam
caracterizar pontos de corte sensatos para o seu estado. Desta forma pode-se envelhecer
em idade avancada e, a0 mesmo tempo, cumprir as incumbéncias que este espera, de
forma consistente (PORTO, 2012).

Percebe-se que o modo de vida sedentario na idade avancada € moderado, o que in-
duz idosos sedentarios que nao conseguem desempenhar funcdes cotidianas fundamen-
tais, potencializar a pratica esportiva na idade avancada € uma forma de agregar a existén-
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cia desse individuo, capacitando-o passear ao ar livre, subir uma escada, nadar, tornam-se
abordagens razoaveis para mudar a vida dessas pessoas.

A condicao sedentaria esta ligada a um baixo grau de preparacao pratica, e nao a
velhice, bem como a um alto nivel de relagdo musculo/gordura. Um individuo sedentario
ou verdadeiramente latente geralmente nao executa trabalho ativo com forca adequada,
volume suficiente e recorréncia viavel para a melhoria da saude real. Para dizer que um
individuo € sedentario, deve-se levantar quanta energia ele gasta durante a acao realizada
trabalhando e no lazer. Uma pessoa para ser considerada sedentaria prioriza um uso calo-
rico em atividades fisicas, no trabalho e no lazer inferior a 1000 kcal por semana (MENDES;
LEITE, 2008).

E significativo que, como apontam Queiroz, Chaves e Alves (2016, p. 29), o lazer seja
considerado como um signo social humano que se conecta com diferentes circulos da
vida. Ainda os autores acrescentam que se trata de diversao, imediatismo, decisdes praze-
rosas, divertidas, ludicas e amorosas. Envolve praticas recreativas e educativas, relaciona-
-se com varias condicdes e avanga a integracao de publicos heterogéneos.

No contexto de propor atividades fisicas, Mazo et al. (2009) afirmmam que os exercicios
de lazer conhecidos como recreacao utilizam jogos, dancas, ginasticas, esportes, gincanas,
passeios, caminhada, entre outros e foco na busca de interesses sociais da cultura, bem
como qualquer acao que seja agradavel para o praticante, além disso, considere indepen-
déncia e investimento.

O autor expressa igualmente que ao organizar os exercicios recreativos € vital conhe-
cer o grupo, inclui-lo na organizacao e execucao, preservar a individualidade e a heteroge-
neidade do mesmo” (MAZO et al., 2009, p. 283).

Nessa linha, vé-se que as vantagens da atividade fisica no lazer, como abordagem
para a promocao da saude e da qualidade de vida dos idosos, torna-se progressivamente
OCiOSO que esses exercicios deem resultados construtivos, sejam eles fisicos ou nao, mental
ou social, somam-se a trabalhar a qualidade de vida dos idosos em seus anos iniciais (OLI-
VEIRA et al., 2015).

Nesse sentido, Melo e Alves Junior (2012) ressaltam que o especialista que atua no la-
zer, em sua preparacao, deve focar nas particularidades dos individuos do grupo, em que
a proposta de atividades fisicas nos programas de lazer deve somar para agucar o sensibi-
lizar o grupo para os resultados de alegria que surgem por causa de tais praticas.

Para os autores, esses profissionais devem perceber a necessidade do desenvolvi-
mento praticado, ou seja, Nno que diz respeito ao maximo dos limites fisicos e aos anseios
das pessoas: nem toda pessoa vai se divertir com a chance de se sentir esgotada, assim
como, para alguns, certas atividades sao extremamente simples, o que pode ser um agen-
te desanimador para alguns (MELO; ALVES JUNIOR, 2012, p. 41).

De qualquer forma, Bento (1999) traz que a maioria dos idosos acompanha os espor-
tes e jogos pelos meios de comunicacao como jornais, radio e televisao, porém essa nao é
uma variavel decisiva para inspira-los a realmente praticar esporte, € muito baixo o indice
de idosos fisicamente ativos, principalmente entre as mulheres.

No entanto, para inverter o que esta acontecendo, € importante que os interesses
centrados nas vivéncias esportivas tenham vinculo com o clima familiar, as tradi¢cdes co-
tidianas e os propositos de vida. Melo e Alves Junior (2012, p. 41) também sublinham que
mais do que essencialmente incentivar os individuos a pratica de exercicios, significa mui-
to tentar torna-los conscientes das suas faculdades e implicagdes na ordem social con-
temporanea.
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A atividade fisica, dentre os itens sociais e culturais no lazer, € uma das oportunidades
para trabalhar a qualidade de vida dos idosos. Seja como for, para Isayama e Gomes (2008,
p. 171) é fascinante diferenciar as escolhas de conteudos de lazer, escolhendo encontros
gue tenham significado para o grupo €, no caso das vivéncias corporais substanciais, de-
ve-se compreender o que grupo a que nos referimos, em que cenario eles sao entregues,
que implicacdes eles tém para os sujeitos que os vivenciam, quais informacdes estao sub-
jacentes a eles e sao criadas a partir de sua experiéncia.

Para Pitilin (2020, p. 4) o lazer esta embutido no que diz respeito ao avan¢o da sau-
de e deve ser apoiado e elevado com o objetivo final de prevenir futuras complexidades
mentais e praticas. Esse motivador pode acontecer por meio do ato de atividades aquati-
cas, por exemplo, a hidroginastica, que deve ser aprimorado continuamente pelos idosos,
pois € uma acao realizada no lazer que pode, além de proporcionar prazer os tira da rotina
dando-lhes a oportunidade de socializar e desfrutar de lazer, ainda assim trabalha a me-
Ihora da saude mental e fisica merece destaque a importancia de executar os exercicios e
as atividades recreativas para aulas de hidroginastica, pois estes podem contribuir para o
envelhecimento, pois tornam as aulas mais vivas e divertidas.

No entanto, € importante compreender que os idosos nao sao vistos, conforme Nas-
cimento et al. (2019, p. 304), como ponto focal dos programas instrutivos, de lazer e da in-
dustria de viagens turismos, apenas na visao de que trata-se de um grupo a ser controlado
e observado, principalmente em sua energia extra para tempo livre.

Também vale focar nos fatores de risco que podem acontecer no sistema de enve-
Ihecimento, como problemas cardiovasculares, diminuicao da forca muscular, agilidade,
equilibrio, coordenacao motora, entre outros, doencas degenerativas cronicas como o dia-
betes, colesterol elevado etc. e depressao atrelados, muitas vezes, ao fator de isolamento e
inseguranca social.

Nesse sentido, os resultados observados no concentrado de Bento-Torres et al. (2019)
demonstram que a atividade fisica contribui para a protecao da capacidade mental em
idosos sadios e que a hidroginastica tem resultados melhores do que o levantamento de
peso, ou seja, a musculacao em relacao ao tempo de reacao.

Para Pitilin et al. (2020, p. 4) a contribuicao e envolvimento em exercicios de lazer e a
utilizacao de tempo livre podem trazer vantagens para os idosos, para que possam fomen-
tar sua verdadeira capacidade e incrementar sua prosperidade. E fundamental compreen-
der como avancar o ato de diversos exercicios e interesses, por exemplo, fisicos, esportivos
e sociais, no que diz respeito ao lazer para o grupo de idade determinado a proporcionar
uma qualidade de vida superior ao e no envelhecimento.

Por fim, conforme Isayama e Gomes (2008), na vivéncia do lazer, o idoso pode praticar
suas habilidades de direcao, pensamento e mente criativa, além de abrir portas para a re-
conciliacdao e comunicacao social, bem como reconstruir e reorganizar a experiéncia social
e cultural de seu tempo.

Por meio desses apontamentos introduzidos no que diz respeito a insercao dos exer-
cicios esportivos na hidroginastica, vivenciado no lazer, € possivel perceber os sinais para
trabalhar a execucao mental e motora do idoso; 0 avanco do limite imaginativo;, melhoria
de controle emocional, muitas vezes dada por encontrarem-se isolados.

Da mesma forma, da contencao, autocontrole, confianca e participacao mais viavel
NOSs exercicios propostos; promove a prosperidade, o nivel de confianca e desenvolvimento
do corpo, deleite e felicidade, alivio do desconforto, concordancia agradavel com todos ao
seu redor; forca mental, oportunidade, liberdade e independéncia.
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Estudos recentes tém mostrado que a pratica de atividades recreativas é altamente
satisfatdria para a saude dos idosos institucionalizados. A recreacao inclui diversas formas
de expressao cultural, como jogos, brincadeiras, danca, artes e musica, entre outras possi-
bilidades. Além de estimular a cognicao, as emocdes e a interacao social, essas atividades
podem promover a saude e o bem-estar do idoso, mesmo que Nao sejam predominante-
mente fisicos. Por esse motivo, a recreacao pode ajudar a minimizar ou retardar as perdas
decorrentes do processo de envelhecimento (MAZO et al., 2009).

Apesar do aumento da expectativa de vida, a qualidade de vida dos idosos nem sem-
pre é satisfatoria. De acordo com a definicao da Organizagao Mundial da Saude, qualidade
de vida é a percepcao individual sobre a posicao na vida e valores pessoais. Para os idosos,
a qualidade de vida esta ligada a saude, fatores socioeconémicos e capacidade de realizar
atividades cotidianas.

A capacidade funcional é fundamental para determinar a saude do idoso, incluindo a
realizagcao de atividades de lazer. A auséncia de lazer voltado para essa faixa etaria € uma
das principais queixas, e politicas publicas sdo necessarias para criar espagos seguros € es-
timular atividades culturais e fisicas adaptadas (RODRIGUES et al., 2016).

A recreacao pode contribuir para melhorar a qualidade de vida da populacao idosa e
prevenir problemas de salde, como depressio e sedentarismo. E importante que profis-
sionais de saude se preparem para orientar atividades recreativas e terapéuticas para ido-
S0s, que possam preencher seu tempo livre e trazer alegria de viver. Essa abordagem pode
promover um envelhecimento saudavel e reduzir a dependéncia dos idosos em relacao a
tratamentos e assisténcia médica (RODRIGUES et al., 2016).

As atividades recreativas promovem a integracao do idoso ao meio social, estimulam
a manutencao de vinculos e convivio social, além de trazer beneficios para a saude fisica e
mental. A recreacao tem funcao terapéutica no restabelecimento da qualidade de vida e
prazer de viver, e seu equilibrio emocional pode diminuir o estresse, renovar energias, ele-
var a autoestima e superar insegurancas. Esses beneficios tornam-se uma alternativa nao
farmacoldgica para o tratamento dos idosos (MAZO et al., 2009).

O lazer é importante para idosos pois favorece o equilibrio emocional e a autoestima,
mostrou a possibilidade de depressao e proporcionando sensacao de bem-estar. O estres-
se € presente em idosos institucionalizados e pode afetar a dinamica da instituicao. Um
programa de lazer € uma alternativa nao farmacoldgica para reduzir a ansiedade, ansieda-
de, limitacao e uso de drogas antipsicoticas, estimulando a socializacao. Em um estudo, foi
observado que quanto mais tempo de execuc¢ao e participacao nas atividades recreacio-
nais, mais positiva € a resposta em relacao a diminuicao do estado de obrigacao e estado
de passividade em idosos com registrado (PITILIN, 2020).

Atividades recreacionais estruturadas podem ser experimentadas para animados
com exibidos, ja que o déficit cognitivo pode diminuir sua capacidade de vivenciar emo-
¢oes positivas. Estudos mostram que a terapia recreacional individualizada pode reduzir
a passividade. A recreacao também pode ser um momento de reflexao, crescimento e
estimulo que traz prazer e alegria de viver para os idosos, ajudando a dar sentido a vida
(RODRIGUES et al., 2016).

Recreacao e entretenimento sdao importantes para o bem-estar dos idosos, trazendo
sensacdes de prazer e alegria. Um programa de recreacao continua pode ajudar os idosos
a se sentirem felizes, motivados e suplantar a falta de seguranca. Estudos mostram que
atividades recreativas estruturadas aumentam a expressao de felicidade em idosos, sendo
fundamental determinar um tempo para recreacao. A recreacao também pode ser usada
para desenvolver a criatividade, resgatar a cultura e descobrir novos talentos, ajudando
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na adaptacao as transformacdes fisicas e socioecondmicas que ocorrem com O avango da
idade (PITILIN, 2020).

Atividades recreativas sao importantes para ajudar os idosos a alcancarem um pa-
tamar adequado de saude fisica e mental, integrar-se e participar de atividades diversas,
melhorar a satisfacao pessoal e vontade de continuar vivendo e desfrutando da vida, agre-
gar novas atitudes e valores que permitem melhor conviver e possibilitar a aquisi¢cao de
linguagem mais expressiva através de controle de adaptacao, melhorar o desempenho
cognitivo e a criatividade, além de diminuir o estresse e aumentar a autoconfianca. Diver-
sos autores citados em um estudo de Mazo et al. (2009) reforcam a importancia desses
beneficios.

Pesquisas sugerem que atividades recreativas estruturadas podem melhorar signifi-
cativamente o ambiente interno de idosos com deméncia e diminuir os niveis de agitacao.
As atividades recreativas também contribuem para a prevencgao do declinio cognitivo, ma-
nutencao da autonomia e qualidade de vida. Varios estudos demonstraram que as ativi-
dades recreativas promovem o bem-estar, o envolvimento cultural e a socializacao, além
de melhorar a fungao cognitiva, a criatividade e a autoconfianca. Os autores enfatizam a
necessidade de um programa de recreacao continuo para idosos para aumentar sua feli-
cidade, motivacao e qualidade de vida geral (PITILIN, 2020).

O lazer tem a funcao de aumentar a consciéncia individual e coletiva, estimular a sen-
sibilidade cultural e criativa, promover a socializacao e apoio mutuo, permitir o desenvol-
vimento educativo e pessoal, aproximar geracdes e descobrir talentos. Os beneficios da
recreacao para idosos sao muitos e variados, incluindo distracao, descanso, reflexao sobre
a realidade, imaginacao, criatividade, reducao do estresse, renovacao de energia e outros.
Como resultado, os idosos podem experimentar prazer, criatividade, tranquilidade e uma
sensacao de autoestima e bem-estar (MAZO et al., 2009).

A recreacao e o lazer sao considerados elementos importantes para a qualidade de
vida das pessoas, em especial para os idosos. A pratica regular de atividades recreativas
e de lazer pode contribuir para a melhoria da saude fisica e mental dos idosos, além de
proporcionar momentos de socializacao e integracao com outras pessoas. Neste sentido,
0 objetivo deste trabalho é discutir a importancia da recreacao e do lazer para os idosos
(OLIVEIRA et al., 2017).

Importancia da recreacao e do lazer para os idosos A pratica de atividades recreativas
e de lazer pode trazer diversos beneficios para a saude fisica e mental dos idosos. A reali-
zacao de atividades fisicas, como caminhadas, ginastica, dan¢a e natagao, pode ajudar a
melhorar a saude cardiovascular, fortalecer os musculos, melhorar a coordenagcao motora
e prevenir doencas como a osteoporose e a hipertensao arterial.

Além disso, a pratica de atividades recreativas e de lazer pode contribuir para a saude
mental dos idosos. A realizacao de atividades que proporcionam prazer, diversao e entrete-
nimento pode ajudar a combater o estresse, a ansiedade e a depressao, além de estimular
a memoria e a cognicao (RODRIGUES et al, 2016).

As praticas de exercicios podem ser utilizadas para desenvolver ainda mais o equili-
brio. O preparo com exercicios proprioceptivos ou sensorio-motores amplia as habilidades
coordenadas, restabelecendo a estabilidade estatica e dindmica do idoso. Este autor, ain-
da enfatiza que em seu estudo de revisao com 10 idosos, executou 0s seguintes exercicios
durante 36 encontros: caminhar com lentidao, mas seguramente entre os impedimentos;
passear em superficies delicadas; ir atras de um item no chao; permanecendo em cargas
proprioceptivas; sentar em uma bola suica e elevar uma perna de cada vez, trocando com
o braco contralateral; arremessar a bola para o parceiro da frente. Essa disposicao dos exer-
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cicios acabou sendo obrigatdria para trabalhar o equilibrio e a propriocepc¢ao dos pacien-
tes (OLIVEIRA et al., 2017).

De acordo com o estudo os exercicios que podem auxiliar na prevencao de quedas
em idosos, sao eles: preparacao do equilibrio, exercicios corretivos relacionados a veloci-
dade da caminhada, hidrocinesioterapia, extensao voltada para alongamento, fortaleci-
mento, preparacao proprioceptiva, utilizacao de tabuas de propriocepcao para treinos de
equilibrio.

Os perigos caseiros que abordam os motivos externos de quedas em idosos no clima
domiciliar, sao eles: presenca de colchdes pequenos e nivelados, tapetes soltos ou amas-
sados, pisos perigosos, cordas e fios em chao, condicdes dispersas, moveis instaveis ou
deslizantes, avancos imprevisiveis e sem sinal de fechamento, degraus com pisos bem
planejados, uso de sapatos inadequados de forma inadequada, roupas compridas, ilumi-
nacao inadequada, animais, lixo em locais improprios, objetos guardados em locais proble-
maticos acesso, degraus com iluminacgao frontal (MENDES; LEITE, 2008).

O ato de atividade fisica atua na saude da populacao idosa em todo o mundo, auxi-
liando na prevencao de quedas, agregando ainda mais liberdade e seguranca na realiza-
cao de exercicios do dia a dia, trabalhando o contato social e qualidade de vida, diminuin-
do o risco de doencas crénicas. Eles também enfatizam que o fisioterapeuta assume um
papel fundamental na prevencao de quedas em idosos por meio de orientacao em tarefas
pro-ativas, extensao, reforco muscular, treino de marcha e equilibrio. (OLIVEIRA et al., 2017)

Segundo Rodrigues et al. (2016), mais um sistema significativo para a antecipacao de
quedas em idosos sao os exercicios de estimulacao vestibular de Cawthorne e Cooskey,
gue desenvolvem ainda mais a solidez do passo, desenvolvem ainda mais os efeitos cola-
terais desencadeados pela portabilidade, trabalham com a chegada de exercicios da vida
diaria e melhora ou restaura a condicao neuromuscular.

Rodrigues et al. (2018) destacam sobre os exercicios ou estratégias que podem ser
aplicados em idosos para diminuir o indice de quedas nessa populacao, sao eles: estratégia
de pilates, facilitagdo neuromuscular proprioceptiva (FNP), preparo de forca muscular de
apéndices inferiores e superiores, reforco abdominal, preparacao de equilibrio e exercicios
de atribuicao dupla.

Outro beneficio da recreacao e do lazer para os idosos € a possibilidade de socializa-
¢cao e integragcao com outras pessoas. A participacao em atividades em grupo, Como jogos,
passeios e eventos culturais, pode ajudar os idosos a se sentirem mais incluidos e partici-
pativos na sociedade, além de contribuir para o fortalecimento das relacdes interpessoais.
(MAZO et al., 2009).

Além disso, a pratica de atividades recreativas e de lazer pode contribuir para a auto-
nomia e independéncia dos idosos. A realizagao de atividades que fortaleceram habilida-
des e destrezas, como artesanato, culinaria e jardinagem, pode ajudar os idosos a mante-
rem-se ativos e terem mais confianca em suas habilidades.

Por fim, € importante destacar que a recreacao € o lazer podem ser acessiveis e adap-
taveis as necessidades e limitacdes dos idosos. Existem diversas opcdes de atividades que
podem ser realizadas em casa, em grupos de convivéncia ou em espacos publicos adapta-
dos para a terceira idade (RODRIGUES et al,, 2016).

Diante do exposto, podemos concluir que a recreacao e o lazer sao elementos impor-
tantes para a qualidade de vida dos idosos. A pratica regular de atividades recreativas e
de lazer pode contribuir para a melhoria da saude fisica e mental dos idosos, além de pro-
porcionar momentos de socializacdo e integracdo com outras pessoas. E importante que
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a sociedade em geral esteja consciente da importancia dessas atividades para os idosos e
que sejam criadas mais oportunidades para a realizacao de atividades de recreagao e lazer
para essa populacao.

3. CONCLUSAO

A recreacao e lazer sao atividades importantes para grupos de todas as idades, mas
assumem um papel consideravelmente maior para os mais velhos. Essas atividades aju-
dam a promover a socializacao, a confianca e a forca mental e real dos idosos, proporcio-
nando uma prosperidade superior e satisfacao pessoal.

Muitas pessoas mais velhas lidam com problemas, como depressao e reclusao social,
qgue podem levar a uma progressao de efeitos negativos para a saude mental e fisica. Re-
creacao e lazer sao vitais para combater essas questdes, oferecendo uma chance para os
idosos se comunicarem com outras pessoas, estabelecerem novas formas de socializagao
e se sentirem mais associados a area local.

Além disso, atividades recreativas e de relaxamento podem auxiliar os idosos a man-
ter uma vida funcional e saudavel, trabalhando em seu bem-estar fisico e emocional. Além
disso, ajudam a animar a memoria, a coordenacao motora e a imaginacao, contribuindo
para a preservacao da independéncia e liberdade dos idosos.

E fundamental frisar que o lazer e a recriacdo devem ser ajustados as necessidades
e limites do idoso, considerando variaveis como polivaléncia, bem-estar e interesse
individual. Além disso, € importante garantir que essas atividades sejam acessiveis a todos,
independentemente de sua remuneracao ou local de residéncia. A recreacao e o lazer as-
sumem um papel fundamental no avanco da prosperidade e satisfacao pessoal dos idosos.

Eles auxiliam no combate ao isolamento social, promovem o bem-estar fisico e psico-
logico e preservam a independéncia e a autonomia de individuos mais experientes. Assim,
é fundamental potencializar e oferecer essas atividades, garantindo que sejam acessiveis
a todos. Como propostas de trabalhos futuros relacionados ao tema, a investigacao desses
topicos contribuira para a compreensao mais aprofundada do tema e para o desenvolvi-
mento de intervencdes e politicas mais adequadas para promover o bem-estar e a quali-
dade de vida na terceira idade.

Outra possibilidade de pesquisa seria examinar as estratégias e abordagens eficazes
para implementar programas de recreacao e lazer voltados para idosos, considerando as-
pectos como acessibilidade, inclusao, adaptacao as necessidades individuais e preferén-
cias dos participantes
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Resumo

inatividade fisica € um grande problema de saude em todo o mundo e predispde
Aa uma ampla variedade de doencas cronico-degenerativas, incluindo doengas car-

dio-cerebrovasculares, doencas metabdlicas, disturbios musculoesqueléticos e fra-
gilidade. O exercicio fisico tem efeitos benéficos bem documentados em varios resultados
de saude, incluindo no bem-estar fisico, metal e social dos idosos. Esta pesquisa tem como
objetivo compreender quais os efeitos que o treinamento de forca produz em idosos com
transtornos de ansiedade. Trata-se e uma revisao de literatura, do tipo qualitativa, que bus-
ca avalia o treinamento de forca para pacientes idosos com transtornos de ansiedade. O
resultado desse estudo demostrou a necessidade de os profissionais da educacao fisica
entender as formas de treinamento de forca e suas implementacdes, além dos beneficios
e riscos, contraindicacdes e modificacdes necessarias para populacao idosa. Observou-se a
importancia de uma qualificacao mais ampla dos profissionais sobre os efeitos do treina-
mento de forca em idosos com ansiedade, além disso, reforca os efeitos positivos da ativi-
dade fisica, fornecendo uma visao geral de seus beneficios a saude.

Palavras-chave: Treinamento; idosos; ansiedade.

Abstract

riety of chronic degenerative diseases, including cardio-cerebrovascular diseases,

metabolic diseases, musculoskeletal disorders and frailty. Physical exercise has well-
-documented beneficial effects on several health outcomes, including the physical, mental
and social well-being of older people. This research aims to understand the effects that
strength training produces in elderly people with anxiety disorders. This is a qualitative
literature review that seeks to evaluate strength training for elderly patients with anxiety
disorders. The result of this study demonstrated the need for physical education professio-
nals to understand the forms of strength training and its implementations, in addition to
the benefits and risks, contraindications and modifications necessary for the elderly popu-
lation. The importance of broader qualification of professionals on the effects of strength
training on elderly people with anxiety was observed, in addition, it reinforces the positive
effects of physical activity, providing an overview of its health benefits.

p hysical inactivity is a major health problem worldwide and predisposes to a wide va-

Keywords: Training; elderly; anxiety.
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1. INTRODUGCAO

A ansiedade é um problema generalizado de saude publica para o qual o sucesso do
tratamento permanece limitado. Embora a ansiedade possa ser uma resposta adaptativa
a uma ameaca percebida, ela pode se desenvolver em sintomas mal adaptativos e, em
dltima instancia, transtorno de ansiedade, se os sintomas se tornarem graves e cronicos
(ALMEIDA; MOURAQO; COELHO, 2018).

Os transtornos de ansiedade sao altamente prevalentes, frequentemente comaorbi-
dos com outras doencas fisicas e mentais cronicas, e tém sido associados a uma qualidade
de vida relacionada a saude prejudicada, resultados ruins do tratamento na cronicidade
e aumento da taxa de comportamentos adversos a saude (MARAVELLI et al,, 2014). Além
disso, os transtornos de ansiedade estao entre as principais causas de deficiéncia, quanti-
ficadas como anos vividos com deficiéncia, em paises de renda alta e baixa / média (SILVA,
2015). No entanto, a ansiedade permanece maltratada pelas terapias tradicionais de pri-
meira linha, incluindo inibidores seletivos da recaptacao da serotonina e terapia cognitivo-
-comportamental; assim, ha um interesse continuo em alternativas eficazes e opc¢des de
tratamento adjuvante, incluindo treinamento fisico (FERNANDES-ELOI; LOURENCO, 2019).

A ansiedade e o sedentarismo representam um grande problema de saude publica
para a populacao em envelhecimento, visto que tanto a qualidade de vida quanto a pro-
babilidade de declinios no estado de salde associados a idade sao influenciados (SILVA
FILHO, 2013). Esses declinios na saude relacionados a idade incluem diminuicao do gasto
de energia em repouso e durante o exercicio, e aumento da gordura corporal e seu con-
sequente aumento da dislipidemia e reducao da sensibilidade a insulina (GARCIA, 2017). A
qualidade de vida € afetada pela reducao da forca e resisténcia e aumento da dificuldade
em ser fisicamente ativo (ALMEIDA; MOURAQ; COELHO, 2018).

De outra forma, a forca e a massa muscular aumentam apos o treinamento de resis-
téncia em adultos mais velhos por meio de uma série de eventos mal compreendidos que
parecem envolver o recrutamento de células satélites para suportar a hipertrofia das mio-
fibras maduras, por conseguinte este trabalho justifica-se, pois a qualidade do musculo
(forca em relacao a massa muscular) aumenta com o treinamento de resisténcia em adul-
tos mais velhos, possivelmente por uma série de razdes, incluindo o aumento da capaci-
dade de ativar unidades motoras neuralmente e o aumento da disponibilidade de fosfato
de alta energia (MARAVELLI et al., 2014). O treinamento de resisténcia em idosos também
aumenta a poténcia, reduz a dificuldade de realizacao de tarefas diarias, aumenta o gasto
energético e a composicao corporal e promove a participacao em atividades fisicas espon-
taneas (BENTO; SOUSA, 2017).

Os cientistas s recentemente comecgaram a investigar se, e como o treinamento com
pesos também pode afetar a saude mental. Uma revisao de estudos de 2018, por exemplo,
concluiu que adultos que levantam pesos tém menos probabilidade de desenvolver de-
pressao do que agqueles que nunca levantam. Em outro estudo, mulheres com transtornos
de ansiedade clinicos relataram menos sintomas apods iniciarem o treinamento aerdbio ou
com pesos (FERNANDES-ELOI; LOURENCO, 2019).

Mas muitos desses estudos envolveram sessoes frequentes e complicadas de exerci-
cios de resisténcia realizados sob os olhos de pesquisadores, o que nao € como a maioria
de nds provavelmente se saira bem (FERNANDES-ELOI; LOURENCO, 2019). Eles também
costumam se concentrar em grupos um tanto estreitos, como homens ou mulheres com
uma condicao de saude mental diagnosticada, como depressao ou transtorno de ansieda-
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de, limitando sua aplicabilidade (BENTO; SOUSA, 2017).

Este trabalho surgiu do questionamento “Quais os efeitos do treinamento de forca
para idosos com transtorno de ansiedade?” e tem como objetivo compreender quais os
efeitos que o treinamento de forca produz em idosos com transtornos de ansiedade.

2. METODOLOGIA

Trata-se de uma revisao de literatura, do tipo qualitativa, desse modo, para guiar o
presente estudo, definiu-se a seguinte questao norteadora: Quais os efeitos do treinamen-
to de forca para idosos com transtorno de ansiedade?

. Nesse cenario, a revisao de literatura surgiu como uma metodologia que fornece a
sintese do conhecimento e a incorporacao da aplicabilidade dos resultados de estudos sig-
nificativos na pratica. Foi entao realizada uma busca on-line por artigos nos idiomas inglés
e portugués, utilizando como base de dados a plataforma PubMed, Google Académico e
Scielo com busca de artigos entre os anos de 2010 a 2020. Em um primeiro momento enfa-
tizou-se a leitura do titulo e do resumo dos artigos, em segundo momento, foram observa-
dos os métodos, resultados e conclusdes utilizados, e por fim, foi realizada a leitura integra
desses estudos, para montagem da analise critica. A estratégia de busca foi baseada nos
seguintes descritores: descritores em portugués e seus correspondentes em inglés ansie-
dade, treinamento, idosos.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO
3.1 Efeitos da ansiedade em idosos

A depressao representa um problema comum de saude publica com uma prevalén-
cia de 15% a 20%, que subiu da 15% para a 11? posicao (aumento de 37%) no periodo 1990-
2010 entre uma das principais causas de deficiéncia no mundo. Embora a prevaléncia de
depressao aparentemente diminua com a idade, com uma prevaléncia em amostras de
comunidades de adultos com 65 anos ou mais variando de 1a 10% na maioria dos estudos
epidemiologicos de grande escala, as taxas de depressao sao mais altas em certos subgru-
pos de idosos, como pacientes ambulatoriais clinicos (5 a 10%), pacientes ambulatoriais de
hospitais (10 a 12%) e residentes em instituicdes de cuidados para idosos (asilos) (14 a 42%)
(ALMEIDA; MOURAO; COELHO, 2018).

Por outro lado, a depressao em idosos parece seguir um modelo de vulnerabilidade-
-estresse, com uma interacao entre vulnerabilidades individuais, incluindo fatores gené-
ticos, mudangas cognitivas e neurobioldgicas relacionadas a idade e uma variedade de
eventos estressantes que ocorrem com mais frequéncia em idades avancadas, como luto,
problemas financeiros e reducéo da autonomia / funcionalidade (MARAVELLI et al., 2014).

Devido a alta prevaléncia de depressao, a eficacia dos antidepressivos e seu baixo per-
fil de efeitos colaterais, esses medicamentos se tornaram um dos medicamentos mais co-
muns Nna Europa com 6% dos usuarios na Franca e 4,7% na Italia (VERAS; OLIVEIRA, 2018).
Ensaios clinicos randomizados envolvendo idosos deprimidos mostraram tamanhos de
efeito moderados a grandes para inibidores seletivos da recaptacao da serotonina, anti-
depressivos triciclicos e inibidores da monoamina oxidase (KAIRALLA, 2018). No entanto,
apenas uma pequena proporcao de idosos deprimidos (cerca de 20%) recebeu tratamento
adequado (BENTO; SOUSA, 2017). A falta de tratamento entre adultos mais velhos pode
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refletir parcialmente a dificuldade de detectar depressao em adultos mais velhos devido
a apresentacao da doenca em idade especifica, em comparacao com adultos jovens, os
pacientes mais velhos tendem a apresentar menos sintomas emocionais de depressao,
como tristeza, inutilidade / culpa, preocupacio e medo, e sG0 menos precisos na identifi-
cacao de sintomas gerais de depressdo (ALMEIDA; MOURAO; COELHO, 2018).

Muito se tem falado sobre os efeitos do exercicio aerdbico para melhorar o humor
- como correr, nadar e andar de bicicleta. Esta equipe cientifica, no entanto, explorou se
um tipo diferente de exercicio - um que inclui abdominais e levantamento de peso - pode
fazer uma diferenca significativa nos niveis de ansiedade. De maneira critica, isso foi ex-
plorado usando uma amostra de participantes com transtornos de ansiedade e depressao
(VERAS; OLIVEIRA, 2018).

Para responder a essa pergunta, os pesquisadores recrutaram 28 homens e mulheres
jovens adultos com idades entre 50 e 60 anos. Os participantes preencheram questiona-
rios elaborados para avaliar sua saude mental; eles foram solicitados a relatar seus niveis
de fadiga, energia, preocupacao e sintomas depressivos. A maioria dos participantes nao
atendeu aos critérios clinicos para transtorno de ansiedade generalizada (BENTO; SOUSA,
2017).

O grupo foi dividido aleatoriamente, designado para completar um programa basico
de treinamento de forca ou continuar com a vida normalmente. Qualquer intervencao
durou oito semanas (SILVA FILHO, 2013). O grupo de treinamento de forca foi instruido a ir
para a sala de musculacao ou fazer uma série de exercicios de musculacao duas vezes por
semana. Nessas sessoes, os participantes faziam agachamentos, pranchas, estocadas ou
abdominais, as vezes incluindo levantamento de peso. A rotina de exercicios foi projetada
para imitar as diretrizes de treinamento de forca da Organizacao Mundial de Saude e do
American College of Sports Medicine (ACSM).

Ao longo das oito semanas, o grupo trabalhou até completar duas séries de oito a 12
repeticdes de oito exercicios antes de ficar cansado e lutar para continuar ou deixar de
completar uma repeticao. As sessdes de ginastica foram supervisionadas pelos pesquisa-
dores. Ao longo do estudo, os pesquisadores avaliaram os niveis de ansiedade dos partici-
pantes (VERAS; OLIVEIRA, 2018). Por sua vez, eles descobriram que o grupo que nao adi-
cionou o treinamento de forca a sua rotina nao ganhou calafrios. Eles ndo experimentaram
picos ou reducdes em seus niveis de ansiedade durante ou apds as oito semanas (BENTO;
SOUSA, 2017). O grupo de fortalecimento muscular, entretanto, experimentou uma dife-
renca - tanto fisica quanto mentalmente. Esses participantes mostraram grandes melho-
rias significativas na forca. E embora as preocupacdes dos halterofilistas nao tenham de-
saparecido por magica, esse grupo teve um desempenho cerca de 20% melhor nos testes
de ansiedade (KAIRALLA, 2018).

De acordo com a Orientagao para idosos, os idosos que se exercitam regularmente
tém taxas mais baixas de desenvolver qualquer tipo de doenca mental (VERAS; OLIVEIRA,
2018). Além disso, os exercicios também ajudam no tratamento da ansiedade e da depres-
sdo. Muitas pessoas acreditam que, com o aumento da idade, os exercicios perdem seu
efeito. Portanto, ndao ha necessidade de os idosos fazerem esforco para seus corpos. Isso
simplesmente nao é verdade. O exercicio beneficia a saude mental em todas as idades
(SILVA FILHO, 2013).

Por especialistas em saude, o exercicio regular € altamente benéfico para os idosos.
Isso nao apenas os deixaria viver uma vida ativa e saudavel, mas também ajudaria a au-
mentar sua expectativa de vida (VERAS; OLIVEIRA, 2018). Uma parte regular e saudavel
da vida dos idosos deve ser encontrar a motivagao para praticar exercicios regularmente.
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Os exercicios de rotina ajudam os idosos a se tornarem mentalmente fortes e a combater
problemas mentais como depressao e ansiedade, que sao bastante comuns nessa idade
(GARCIA, 2017).

3.2 Nocgoes gerais sobre treinamento de forca

A forca muscular é definida como a capacidade de produzir forca contra uma resis-
téncia. A forca pode ser exibida de forma dinamica, como no levantamento de peso olim-
pico ou corrida, ou estaticamente, como em atividades como ginastica e ioga. A producao
de forca dinamica e estatica pode ser aplicada discretamente ou repetidamente, depen-
dendo da tarefa (SILVA FILHO, 2013). O levantamento de peso exige uma producao de
forca dinamica e discreta, ao passo que a corrida requer uma producao de forca dinami-
ca e repetida; entretanto, a producao de forca € igualmente importante para ambas as
atividades. Consequentemente, a capacidade de gerar forca muscular tem implicacdes
positivas para praticamente todos os outros atributos do condicionamento fisico, incluin-
do poténcia, equilibrio, agilidade, velocidade, resisténcia e flexibilidade (FERNANDESELOI,
LOURENCO, 2019).

A mobilidade total requer nao apenas integridade articular, mas também a capaci-
dade de produzir forca em toda a amplitude de movimento. Equilibrio € a habilidade de
mManter uma posi¢cao estavel contra a atracao da gravidade com oscilagao postural mini-
ma, € depende tanto da propriocepcao intacta quanto da habilidade de produzir forca
muscular (BENTO; SOUSA, 2017). A forca muscular e o tecido muscular também protegem
contra lesdes, fragilidade, quedas e perda de independéncia. A fadiga, que é qualquer re-
ducao na capacidade de geracao de forga, reduz o desempenho em todos esses dominios.
Portanto, a capacidade de produzir forca muscular (isto €, forca) € um atributo fundamen-
tal da aptidao fisica que influencia todos os outros (FERNANDESELOI; LOURENCO, 2019).

O desenvolvimento da forca muscular é sustentado por uma combinacao de varios
fatores morfoldgicos e neurais. No entanto, os mecanismos que melhoram a forca muscu-
lar sdo considerados multifatoriais, como forca inicial, estado de treinamento e genética.
O exercicio regular € uma 6tima maneira de fortalecer os 0ssos e prevenir a osteoporose,
uma doenca que enfraquece gravemente os 0ssos. Os 0ssos, assim como os musculos,
respondem ao estresse tornando-se mais fortes (SILVA FILHO, 2013).

Por exemplo, quando o levantamento de pesos € colocado sobre 0os 0ssos, ou duran-
te a corrida, os 0ssos tém que suportar a forca de impacto das pernas batendo no chao
(PAIXAO, 2014). Ter ossos mais fortes é um grande beneficio para os idosos, pois 8 medida
gue as pessoas envelhecem, seus 0ssos enfraquecem. Por causa disso, os idosos sao mais
suscetiveis a lesdes e ndo sao capazes de realizar certas tarefas fisicas, como subir escadas.
No entanto, ter ossos mais fortes vai ajudar os idosos a aumentar sua mobilidade e eles nao
serdo limitados por terem ossos mais fracos, entao eles podem fazer coisas como fazer ca-
minhadas mais longas no parque ou subir escadas com facilidade (BENTO; SOUSA, 2017).

O fortalecimento dos musculos € mais um beneficio que o exercicio proporciona aos
idosos. Os musculos mais fortes tém muitos efeitos excelentes e um deles é semelhante a
0ssos mais fortes. Além de tornar as tarefas fisicas mais faceis, ter mulsculos mais fortes re-
duzira coisas como dores nas costas, pois 0s musculos das costas serao capazes de tolerar
mais estresse (SILVA FILHO, 2013). O exercicio pode ajudar os idosos a nao ficarem deslei-
xados, pois 0os musculos das costas e do peito ficarao mais equilibrados com o exercicio.
Além disso, os musculos das costas serao fortalecidos para evitar que os musculos do peito
puxem o corpo em uma postura relaxada (GARCIA, 2017).
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3.3 Beneficios do exercicio fisico para idosos

De acordo com Silva Filho (2013), um dos problemas mais comuns enfrentados pe-
los idosos é a falta de sono. A medida que envelhecemos, tendemos a ter um sono mais
leve e menos profundo. Varias pesquisas provaram gue os exercicios aumentam o sono. O
exercicio regular melhora a qualidade do sono (KAIRALLA, 2018). Atividades fisicas como
exercicios aumentam o tempo de sono profundo, o que ajuda ainda mais a fortalecer o sis-
tema imunologico e controlar a ansiedade e o estresse. Além disso, o exercicio resulta em
gasto de energia, o que o deixa cansado, o que resulta em um sono mais longo e tranquilo
(BENTO; SOUSA, 2017).

Produtos quimicos cerebrais ou neurotransmissores sao responsaveis por cComo Nos
sentimos, tanto fisica quanto mentalmente. Isso vale para jovens e idosos. O exercicio re-
gular estimula a producao de substancias quimicas cerebrais - dopamina, norepinefrina
e serotonina. O exercicio regular aumenta a liberacao dessas substancias quimicas cere-
brais, que nos ajudam a melhorar nosso bem-estar geral (BENTO; SOUSA, 2017). O exerci-
cio estimula a producao de norepinefrina, que neutraliza o efeito da resposta ao estresse
em nosso corpo. Os exercicios proporcionam um efeito relaxante e calmante no cérebro e
no corpo devido a liberacao de 7 serotonina. Portanto, o exercicio regular é essencial para
idosos, pois ajuda a manter o nivel de substancias quimicas do cérebro, o que diminui os
sintomas de transtorno de humor, reduz o estresse e da uma sensacao de calma e relaxa-
mento (GARCIA, 2017).

A fadiga € muito comum entre os idosos. O exercicio nao so¢ ajuda a superar a fadiga,
mas também aumenta o nivel de energia do corpo. Uma simples caminhada ao ar livre
nao so refresca o seu humor, mas também aumenta os seus niveis de energia. Enquanto
Nos exercitamos, usamos a energia que estd armazenada em NOSSO COrpo € comegcamaos
a fazer mais dela. Sentar e permanecer inativo nao trara nenhuma mudanca no estado de
fadiga. No entanto, praticar algum exercicio fisico o fara se sentir ativo (FERNANDES-ELOI,
LOURENCO, 2019).

A tensdao muscular é outro problema de saude comum enfrentado pelos idosos. O es-
tado de semi-contracao prolongado nos musculos resulta em tensao muscular. Isso resul-
ta em dor muscular e espasmo muscular. Uma das principais causas da tensao muscular é
a falta de exercicios. Além disso, com a idade, as pessoas vao perdendo massa e forca mus-
cular (VERAS; OLIVEIRA, 2018). Os adultos mais velhos que passam a maior parte do tem-
po permanecendo sedentarios enfrentam mais problemas relacionados aos musculos. Os
musculos tensos geralmente carecem de oxigénio e nutrientes vitais. O exercicio aumenta
o fluxo de sangue para as células musculares, o que aumenta ainda mais a oxigenag¢ao Nos
musculos (SILVA FILHO, 2013).

O risco de quedas € muito maior em idosos. As quedas sao muito perigosas para eles,
pois Nao s6 causam danos fisicos ao corpo, mas também prejudicam sua independéncia.
O tempo de recuperacao apods as quedas aumenta com o aumento da idade (SILVA FILHO,
2013). O exercicio regular ou a inscricao em um programa de fisioterapia para prevengao
de quedas aumenta a forca muscular e a flexibilidade (BENTO; SOUSA, 2017). Os exercicios
fisicos resultam em melhor densidade dssea, o que torna os 0ssos mais fortes e reduz o ris-
co de fraturas e osteoporose. O exercicio reduz o risco de quedas, melhorando a coordena-
¢ao e o equilibrio. O exercicio estimula a liberacao do hormonio da felicidade “Dopamina”
em nosso cérebro (KAIRALLA, 2018). Este hormonio é muito essencial para sentir felicidade.
Estudos afirmam que com a idade, o nivel de dopamina diminui em nosso cérebro. Isso
torna o exercicio regular mais importante para os adultos mais velhos (CARCIA, 2017).
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3.4 Os efeitos do treino de forca em idosos

Individuos com sindrome de fragilidade sao mais suscetiveis ao estresse e exibem
uma pior condi¢ao psicofisica em comparagcao com seus pares. Foi descoberto que mui-
to pouca atividade fisica ativa o chamado “ciclo de fraqueza”, que deteriora ainda mais
a aptidao que ja esta prejudicada pelo processo de envelhecimento (FERNANDES-ELOI,
LOURENCO, 2019). Para os idosos, manter um estilo de vida ativo e continuar as atividades
diarias sao particularmente importantes. Uma rotina de atividade fisica planejada e siste-
matica influencia positivamente nao apenas a saude fisica do individuo, mas também seu
estado cognitivo-emocional. Muitos estudos publicados tém confirmou esses achados. De
acordo com Silva Filho (2013), a atividade fisica molda uma personalidade, que também
pode influenciar indiretamente o estado emocional do individuo.

O envelhecimento esta sujeito a processos longitudinais como consequéncia de mu-
dancas fisioldgicas, como maior nivel de estresse, disfuncao mitocondrial, anormalidade
de processos inflamatorios, diminuicao da producao de hormonios e diminuicao da taxa
metabdlica que podem levar ao catabolismo e degeneracao de 6rgaos (FERNANDES-ELOI;
LOURENCO, 2019). Esses processos levam a uma perda progressiva de extensdes nervosas,
mMassa 0ssea, massa muscular esquelética e forca (SILVA FILHO, 2013). Consequentemente,
a fragilidade e a sarcopenia podem estar presentes em aproximadamente 10% das pessoas
com mais de 65 anos e 25-50% das pessoas com mais de 85 anos. Esses sao fendmenos co-
Nnhecidos por prejudicar a capacidade de realizar as atividades de vida diaria (AVD), reduzir
a qualidade de vida e aumentar o risco de quedas (GARCIA, 2017).

O aumento do risco de quedas, mostrado ser uma consequéncia dos processos ci-
tados, deve-se principalmente as dificuldades dos idosos em manter o controle postural
durante a realizacao das AVD. O controle postural € baseado na capacidade de sincronizar
varios sistemas em um ciclo continuo: os sistemas sensoriais (ou seja, vestibular, visual,
somatossensorial), o sistema cognitivo (sistema nervoso central) e o sistema musculoes-
quelético (BENTO; SOUSA, 2017). Durante o envelhecimento normal, ocorrem mudancgas
fisiolodgicas nas entradas visuais, vestibulares e somatossensoriais, bem como no proces-
samento central e efetores musculares. No sistema visual, uma capacidade reduzida de
detectar riscos de baixo contraste, julgar distancias e perceber relacdes espaciais parece
ser o prejuizo significativo associado a quedas entre idosos (PAIXAO, 2014). As alteracdes
do sistema vestibular se expressam em um numero reduzido de células ciliadas nos canais
semicirculares, nas maculas do saculo e do utriculo, bem como nos neurdnios vestibulares
primarios e secundarios (CARCIA, 2017).

A capacidade reduzida de detectar a posicao e a direcao do movimento, juntamente
com a reducao da forgca e sensagcao dos membros inferiores, sao considerados preditores
significativos de risco de queda entre idosos (PAIXAO, 2014). Além disso, a coordenacio
interarticular e o momento apropriado da agao muscular durante as AVD, como na ca-
minhada, também sao afetados; assim, a capacidade dos idosos de usar as estratégias de
prevencao de quedas praticadas pelos jovens é reduzida (BENTO; SOUSA, 2017).

Diversas abordagens terapéuticas tém se mostrado eficazes para a prevencao de que-
das entre adultos mais velhos, e ha uma grande quantidade de literatura documentando
os efeitos favoraveis dos programas de treinamento de atividade fisica. As evidéncias suge-
rem que programas baseados em exercicios aerdbicos e resistidos podem ser usados para
restaurar ou manter a independéncia funcional em adultos mais velhos, e também podem
potencialmente prevenir, atrasar ou reverter a fragilidade (GARCIA, 2017). O treinamento
de forca melhora a funcao cardiovascular, pois demonstrou preservar as unidades motoras
e a funcao mitocondrial. Além disso, demonstrou prevenir a atrofia muscular e melhorar a
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qgualidade de vida relacionada a saude (SILVA FILHO, 2013).

O treinamento de forgca também mostrou aumentar a sintese proteica e a massa mus-
cular, bem como melhorar o recrutamento neural e a forca muscular, explicado por adap-
tacdes neurais e morfoldgicas (PAIXAO, 2014). A combinacdo desses modos de treinamen-
to produziu efeitos benéficos na composicao corporal e funcao fisica, bem como na funcao
cognitiva e emocional, entre pacientes frageis. E importante observar que, na maioria dos
casos, os exercicios de forca exigem que os participantes tenham grande mobilidade. Ido-
sos com baixa mobilidade podem ter dificuldade em se beneficiar desses exercicios devi-
do a sua capacidade locomotiva limitada (BENTO; SOUSA, 2017).

A ansiedade esta associada ao aumento da morbidade por doengas cronicas € a maior
mortalidade por todas as causas. Comportamentos prejudiciais a saude, como fumar e re-
duzir a atividade fisica, podem mediar mais de 30% desse efeito. Os dados subjetivos e do
acelerbmetro de adultos com idade entre 50-81 indicaram que o isolamento social esta
independentemente associado a reducao da atividade fisica e a0 aumento do tempo se-
dentario, sugerindo que isso pode desempenhar um papel no aumento do risco de doen-
cas (MARAVELLI et al., 2014). A orientagao atual do Diretor Médico para adultos mais velhos
recomenda 150 minutos de atividade aerdbica de intensidade moderada ou 75 minutos
de atividade vigorosa acumulada a cada semana, além de atividades de levantamento de
peso e interrupcao do tempo sedentario com atividade leve. Em adultos com mais de 60
anos, mesmo doses de atividade abaixo disso estao associadas a uma reducao de 22% na
mortalidade por todas as causas (SILVA FILHO, 2013).

Os exercicios de resisténcia incluem uma variedade de procedimentos que evocam
acoes musculares repetidas contra resisténcias acima daquelas encontradas nas ativida-
des diarias. O treinamento de resisténcia geralmente requer o uso de equipamentos, in-
cluindo faixas elasticas, pesos livres ou maquinas de resisténcia, e é realizado em uma série
de séries que incluem um numero especifico de repeticdes (CARCIA, 2017). Um conjunto
de exercicios de resisténcia pode envolver combinacdes de movimento muscular concén-
trico (ou seja, encurtamento) ou excéntrico (ou seja, alongamento) com acao uniarticular
ou multipla. A intensidade do exercicio de resisténcia é geralmente medida como repe-
ticdes maximas (RMs) com 1RM representando a quantidade maxima que um individuo
pode levantar em uma uUnica repeticao de um determinado exercicio. O treinamento re-
sistido € mais comum em homens do que mulheres, com 27% dos homens e 19% das mu-
Iheres relatando exercicios resistidos regulares (BENTO; SOUSA, 2017).

Numerosos estudos documentaram os efeitos benéficos dos exercicios de resisténcia
na forca e nos resultados relacionados ao desempenho para idosos, incluindo aumentos
na massa muscular, densidade 6ssea e resisténcia (PAIXAO, 2014). Esta pesquisa também
indica que os beneficios do exercicio de resisténcia se estendem além do crescimento
muscular e do tecido e incluem alteracdes nos sistemas neurobioldgicos relevantes para a
saude mental e resultados relacionados a ansiedade (por exemplo, cortisol) (SILVA FILHO,
2013). Esses estudos estao avangcando em nossa compreensao do papel do exercicio de
resisténcia na saude mental, mostrando que o exercicio de resisténcia produz alteracdes
robustas nos mediadores bioldgicos da ansiedade, com implicagdes potencialmente im-
portantes para os resultados de saude mental (FERNANDESELOI; LOURENCO, 2019).

Os estudos revisados revelam um papel putativo para exercicios de resisténcia em
resultados relacionados a ansiedade; no entanto, mais estudos sdo necessarios para exa-
minar esses efeitos em populacdes clinicas. Com 22% da populacao com mais de 65 anos
sofrendo de transtornos de 11 ansiedade em um determinado ano, o tratamento dos sin-
tomas de ansiedade representa um grande desafio para a comunidade de saude mental
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(VERAS; OLIVEIRA, 2018). O exercicio tem inUmeros beneficios para pessoas de todas as
idades, incluindo um coragao mais saudavel, ossos mais fortes e maior flexibilidade. Para
os idosos, existem beneficios adicionais, como o fato de que o exercicio regular reduz o
risco de doencas cronicas, diminui a chance de lesdes e pode até melhorar o humor (MA-
RAVELLI et al., 2014).

O exercicio também é uma chave para a funcao cognitiva. Os cientistas descobriram
gue os neurdnios cerebrais - as celulas especiais que realizam todas as funcdes necessarias
para manté-lo vivo, além de ajuda-lo a pensar e melhorar sua memoaria - aumentam apos
algumas semanas de exercicios regulares. Na verdade, alguns pesquisadores descobriram
gue quando os individuos caminham trés ou mais vezes por semana, a ocorréncia de de-
meéncia € 35% menor do que aqueles idosos que nao realizam nenhum tipo de atividade
fisica (BENTO; SOUSA, 2017).

O exercicio pode ter um efeito benéfico no humor pessoal. Estudos sugerem que au-
las de exercicios em grupo entre adultos mais velhos podem ajudar a reduzir os sintomas
de depressao em 30% ou mais em adultos mais velhos que se exercitam (VERAS; OLIVEIRA,
2018). A melhora modesta dos sintomas depressivos pode ajudar a manter uma vitalidade
geral maior mais tarde na vida e ajudar a prevenir sentimentos ou pensamentos negati-
VOS que sdo comuns com o envelhecimento (PAIXAO, 2014). O exercicio é uma estratégia
de prevencao que pode ajudar a retardar o declinio mental. Um estudo recente mostrou
um risco reduzido de 37 por cento e uma reducao de 66 por cento no risco de deméncia
guando os adultos mais velhos realizaram exercicios de intensidade moderada, sugerindo
gue todo adulto deve se exercitar para ajudar a diminuir o risco de declinio mental e para
ajudar a prevenir a deficiéncia mental mais tarde na vida.

4. CONCLUSAO

Nos ultimos anos, surgiram revisoes da literatura sobre a importancia de atividades fi-
sicas de treinos de forca para idosos. O presente estudo avalia os efeitos de treinos de forca
destinados a orientar aos idosos as razdes € maneiras de otimizar sua qualidade de vida.
Este tipo de intervencao permite que os idosos recuperem o controle sobre sua vida para
melhorar sua saude e bem-estar.

Os resultados obtidos neste estudo abrem caminho para pesquisas semelhantes so-
bre o assunto, envolvendo um grupo de controle e amostras maiores de idosos, o que
pode envolver analises adicionais para determinar as mudancas em atividades fisicas em
um determinado grupo de idosos. Eles também convidam pesquisadores a avaliar os efei-
tos da intervengao em pessoas mais velhas que sao mais desfavorecidas e em pessoas de
diferentes faixas etarias. A consideracao de caracteristicas sociodemograficas e variaveis,
como medidas de motivagao e empoderamento em analises estatisticas futuras, também
forneceria uma visao sobre quem poderia se beneficiar mais com tal intervencao. Também
seria pertinente realizar um acompanhamento mais longo, a fim de obter duas medidas
para cada temporada e ver se os participantes mantém suas melhorias.

Dessa forma, profissionais da educacao fisica ou médicos que desejam incluir tais
exercicios combinados em um programa para idosos devem introduzi-los gradualmente,
permitindo o ajuste adequado dos trainees, garantindo sua seguranca. O programa deve
incorporar exercicios que incluam posturas de estabilidade estatica e dinamica, mudancas
Nna base de apoio, variacdes na altura do centro de gravidade e diferentes superficies em
pé. Aléem disso, deve atingir progressivamente niveis mais elevados de desafios na forma
de exercicios mais complexos envolvendo tarefas motoras e cognitivas (atividades duplas

Educacao Fisica em Discussdo - Volume 5 (2024) 48



e multitarefas). Ao planejar cada sessao de treinamento, € importante ter em mente o pro-
cesso de adaptacao dos participantes aos exercicios e determinar a duracao ideal da ses-
sao, permitindo a exposi¢cao gradual e segura a novos equipamentos ou Um Novo exercicio.
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Resumo

vimento motor das criancas. O desenvolvimento motor na infancia € fundamental

para a autonomia e qualidade vida das criancas, e as atividades recreativas e fisicas
desempenham um papel crucial nesse processo. Atravées de uma revisao da literatura e
analise de experiéncias praticas, este artigo destaca como jogos ao ar livre, esportes, dan-
¢a e atividades estruturadas podem melhorar as habilidades motoras das criangas. Além
disso, discute os beneficios sociais, cognitivos e de salde associados a essas praticas. A
conscientizacao, o acesso igualitario e o papel dos profissionais da saude e educacao sao
enfatizados como elementos essenciais para promover um estilo de vida ativo e saudavel
desde a infancia, contribuindo para um desenvolvimento motor sélido e um futuro pro-
missor para as criancas. O desenvolvimento motor das criancas desempenha um papel
crucial no crescimento e bem-estar. Este artigo busca analisar a influéncia da diversao e
das atividades fisicas na promoc¢ao de um desenvolvimento motor saudavel nas criangas.
As palavra-chave “Criancga”, “Recreacao”, “Desenvolvimento Motor”, e “Atividades fisicas”
sao comprovadas em profundidade, destacando a importancia de tais praticas no cresci-
mento fisicos e cognitivo das criangas.

E ste artigo aborda a relevancia da atividade fisica e das atividades fisicas no desenvol-

Palavras-chave: Crianca. Recreacao. Desenvolvimento motor. Atividades fisicas.

Abstract

his article addresses the relevance of physical activity and physical activities in chil-
| dren’'s motor development. Motor development in childhood is fundamental to chil-
dren’s autonomy and quality of life, and recreational and physical activities play a cru-
cial role in this process. Through a literature review and analysis of practical experiences,
this article highlights how outdoor games, sports, dance and structured activities can im-
prove children’s motor skills. Furthermore, it discusses the social, cognitive and health be-
nefits associated with these practices. Awareness, equal access and the role of health and
education professionals are emphasized as essential elements to promote an active and
healthy lifestyle from childhood, contributing to solid motor development and a promising
future for children. Children’'s motor development plays a crucial role in their growth and
well-being. This article seeks to analyze the influence of fun and physical activities in pro-
moting healthy motor development in children. The keywords “Child”, “Recreation”, “Motor
Development”, and “Physical activities” are proven in depth, highlighting the importance
of such practices in the physical and cognitive growth of children.

Keywords: Child. Recreation. Motor development. Physical activities.
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1. INTRODUGCAO

O presente estudo trata da importancia da recreacao e das atividades fisicas no de-
senvolvimento motor das criangas. Tematica relevante que possibilita compreender as
influéncias das atividades fisicas no cotidiano e desenvolvimento da crianca através da
recreacao.

Sabe-se que, o desenvolvimento motor é um processo fundamental na vida de uma
crianga, que impacta nao apenas suas habilidades fisicas, mas também aspectos cogni-
tivos e sociais. A diversao e as atividades fisicas desempenham um papel crucial nesse
desenvolvimento, proporcionando oportunidades para as criancas explorarem e apropria-
rem suas habilidades motoras. Este artigo discutira como a atividade fisica e as atividades
fisicas para o desenvolvimento motor infantil.

O desenvolvimento motor na infancia abrange a aquisicao de habilidades motoras
basicas, como rastejar, caminhar, correr, pular e lancar objetos. Essas habilidades forrmam
a base para a coordenacao motora fina e habilidades esportivas mais avancadas. A capaci-
dade de adquirir e aprimorar habilidades motoras desempenha um papel importante em
sua autonomia e qualidade de vida.

Tendo em vista que as atividades fisicas recreativas sao importantes no desenvolvi-
mento da crianga, o estudo contempla o seguinte problema: Qual a relevancias da recrea-
¢ao e atividades fisicas no desenvolvimento motor das crian¢as?

O estudo se justifica devido as atividades fisicas, como esportes e aulas de danga, sao
significativamente importantes para o desenvolvimento motor das criancgas. A participagao
em esportes ensina habilidades especificas, como arremessar, driblar ou nadar, enquanto
a danca melhora a coordenacao, o equilibrio e a expressao corporal. Além disso, o exercicio
fisico regular ajuda a fortalecer musculos e ossos, contribuindo para saude global da
criancga.

Sendo assim, o objetivo do estudo foi analisar a influéncia da diversao e das atividades
fisicas na promocao de um desenvolvimento motor saudavel nas criancas. As palavra-cha-
ve “Crianca”, “Recreacao”, “Desenvolvimento Motor”, e “Atividades fisicas” sao comprova-
das em profundidade, destacando a importancia de tais praticas no crescimento fisicos e
cognitivo das criancas

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

Para desenvolver a pesquisa foi utilizado o método de revisao bibliografica. A busca
foi realizada em artigos disponiveis na base de dados do Google Académico, Scielo, Lilacs,
Bireme e repositorios de Educacgao Fisica.

Para tanto, foram selecionados artigos, revistas e jornais de Educacao Fisica que con-
templem a tematica musculacao infantil. Para auxiliar na busca foram utilizadas as se-
guintes palavras-chaves: recreacao; atividades fisicas; desenvolvimento motor criancas.
Foram contempladas bibliograficas dos anos de 2016 a 2022.
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2.2 Resultados e Discussao

O presente artigo buscou analisar a importancia da atividade fisica e das atividades
fisicas no desenvolvimento motor das criancas, com base em uma revisao bibliografica
abrangente e informacdes praticas de profissionais da area. Nesse sentido, os resultados
do estudo mostram que o desenvolvimento motor ocorre de forma continua desde o nas-
cimento da crianca e a proporcao que estas vao se desenvolvendo ele vai amadurecendo
e resultando em mudancas no decorrer das interacdes com os aspectos individuais, am-
bientais e associados as especificidades de cada pessoa (COODWAY,2013).

O desenvolvimento motor vem sendo estudado sob diversos aspectos tedricos, cada
um destes com influéncias especificas para os processos de desenvolvimento motor e
aprendizado de cada crianca. Na teoria existem diversos modelos sobre a compreensao do
desenvolvimento do homem como um todo (COSTA, 2014).

De acordo com Aragao (2012) em meados do século XX o desenvolvimento motor era
considerado aspecto que refletia mudancas relacionadas a maturidade no sistema ner-
VOSO central, que era inerente a cada pessoa e que consequentemente nao sofria interfe-
réncias do meio na qual este se encontrava. Em estudos recentes, esse desenvolvimento
vem sendo considerado dinamico, como uma associacao de fatores de origem bioldgica e
social.

De acordo com Costa (2014) na perspectiva de Piaget esse desenvolvimento se ca-
racteriza pela estrutura cognitiva, a partir de processos de acomodacao e assimilacao na
qual o individuo tem no decorrer de seu desenvolvimento, e também pode ser frutos de
mudanc¢as comportamentais do homem.

Para Figueiredo (2013) o processo do desenvolvimento motor de da através de trans-
formacdes comportamentais que ocorrem ao longo do desenvolvimento da crianca, des-
de seu nascimento. Geralmente, os movimentos ocorrem a partir de observacdes relacio-
nadas ao meio que este se insere e que se transformam em aprendizado, assimilagao para
posteriormente serem colocados em pratica pela criancga.

De acordo com Pinheiro (2014) trata-se de movimentos que se dividem em trés cate-
gorias importantes: movimentos estabilizadores que se refere ao grau de equilibrio, mo-
vimentos locomotores que diz respeito as mudancas locais de um corpo € manipulativos
gue se caracteriza pelos aspectos rudimentares e refinados. Dessa forma, os movimentos
sao porta de entrada para a ocorréncia do desenvolvimento motor, sendo, portanto, um
mecanismo que deve ser analisado progressivamente no decorrer da vida do individuo.
Muitas das habilidades existentes na fase motora da vida da crian¢a passam por processo
de combinacao elaborado e aperfeicoado através das tarefas que envolvem certa com-
plexidade, sejam estas relacionadas as atividades de vida diaria ou as praticas esportivas e
recreativas.

No estudo realizado por Souza (2015) sobre a importancia de atividades fisicas recreati-
vas para o desenvolvimento de criangas com autismo, os resultados mostraram que existe
uma melhora no desenvolvimento, interacao e comunicag¢ao da crian¢ca com a sociedade.

Comparando-se ao presente estudo se encontra a pesquisa realizada por Marangoni
(2016) ao realizar estudo sobre a importancia de atividades fisicas no desenvolvimento
motor de criancas, obteve como resultados que o esporte é extremamente dinamico, pro-
pondo diversas situacdes, fortalecendo o desenvolvimento das criancas, trabalhando uma
diversidade de habilidades e a tomada de decisao necessaria para solucionar os problemas
apresentados no jogo demonstrando um amadurecimento ndao apenas motor mas tam-
bém cognitivo e social.
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Ja na pesquisa realizada por Melo (2017) sobre recreacao e sua influéncia no desenvol-
vimento da crianga, os resultados mostraram que atividades fisicas e a recreacao contribui
para o desenvolvimento, motor, cognitivo e social da crianca.

Em comparacao a esse estudo se encontra o de Cardoso (2015) sobre a iniciagcao de
criancas de 7 a 9 anos em atividades fisicas e sua influéncia no desenvolvimento, os resul-
tados demonstraram que o futsal na infancia tem contribui¢ao na vida da crianca de forma
efetiva, no desenvolvimento integral, mas para que este ocorra adequadamente deve ser
realizado um trabalho bem-feito, com muito cuidado, introduzindo as atividades progres-
sivamente para que a crianca sinta-se motivada e entusiasmada.

No estudo sobre a importancia da pratica de atividades fisicas no desenvolvimento
motor, social e escolar realizado por Silva (2016) os resultados demonstraram que a recre-
acao ¢ atividade fisica e esta trabalha com intensidade de movimentacao, abrangendo to-
dos os jogadores, o que produz, desta forma, um grande trabalho muscular e um elevado
gasto de calorias, contribuindo para um bom funcionamento dos mecanismos metabdli-
cos dos individuos. Trabalhando o desenvolvimento motor, cognitivo e social da criancga.

Semelhante ao estudo anterior se encontra a pesquisa realizada por Reis (2015) sobre
beneficios das atividades fisicas e sua importancia no desenvolvimento de criancas de 6 a
11 anos, os resultados mostram que a pratica desde que praticada desde cedo contribui no
desenvolvimento integral da crianca, possibilitando melhora na saude e qualidade de vida.

Ao realizar um estudo sobre a analise do desenvolvimento motor de criancas prati-
cantes de atividades fisicas e recreac¢ao na escola, Silva (2015) refere que os resultados do
estudo mostraram que as criancgas praticantes apresentaram desempenhos satisfatorios
nos testes de forca de membros superiores e inferiores. Com relagcao a coordena¢ao mo-
tora, as criancas mostraram ter bem desenvolvido o componente equilibrio estatico e di-
namico.

Em relacao aos resultados da pesquisa anterior se encontra o estudo realizado por
Lima (2017) concorda com a pesquisa realizada pelo acerca dos beneficios das atividades fi-
sicas no desenvolvimento motor de criangas do ensino fundamental, o resultado mostrou
que o futsal no desenvolvimento motor tem grande importancia na formacao da crianca
e com a ajuda da modalidade esportiva futsal pode trabalhar bem esse desenvolvimento.

Em estudo realizado por Pereira (2014) o perfil do desenvolvimento motor de criancas
praticantes e nao praticantes de qualquer esporte, atividade fisica ou recreac¢ao os resulta-
dos sugerem que o esporte contribui positivamente para o desenvolvimento psicomotor
das criancas. Mesmo sendo praticado de forma sistematizada e com movimentos especi-
ficos do esporte, o futsal oferece diversidade de movimentos, com alto indice de estimulo
neuromuscular, o que pode justificar a diferenca entre os grupos.

No estudo de Costa et al (2022) ficou evidente a importancia do desenvolvimento
motor na infancia, que abrange habilidades motoras grossas e finas. A aquisicao dessas
habilidades desempenha um papel fundamental na autonomia e na qualidade de vida da
criancga.

Uma pesquisa realizada por Sa, Carvalho e Mazzitelli (2014) revelou que a diversao
desempenha um papel significativo no desenvolvimento motor das criancas. Jogos ao ar
livre, como correr, pular e jogar, sao essenciais para melhorar a progressao, o equilibrio e a
forca.

De acordo com estudo de Duarte, Rogeri e Dascal (2022) as atividades fisicas
estruturadas, como esportes e danca, avancadas de forma notavel para o desenvolvimento
motor das criancas. A participacao em esportes ensina habilidades especificas e promove
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a disciplina, enquanto a danca melhora a progressao e o equilibrio.

Uma revisao bibliografica e os relatos de casos realizados por Silva, Souza, Coutinho
(2020) indicaram gue as atividades fisicas e de atividade nao apenas aprimoram as habili-
dades motoras, mas também promovem o desenvolvimento cognitivo, social e emocional
das criancas. A socializagao, o trabalho em equipe e a autoestima sao exemplos desses
beneficios.

Diante de tais aspectos, observa-se que a promog¢ao de um estilo de vida ativo desde
a infancia € importante para prevenir doencas relacionadas ao sedentarismo, como a obe-
sidade infantil. Criancas ativas tendem a apresentar melhor saude cardiovascular, forca
muscular e resisténcia (FONSECA, 2017).

Um dos principais pontos de discussao é a necessidade de educar os pais, cuidadores
e educadores sobre a importancia da atividade e das atividades fisicas no desenvolvimen-
to motor das criangas. A conscientizacao sobre os beneficios do exercicio desde a tenra
idade é crucial para promover um estilo de vida ativo (FARIA, 2013).

Dessa forma garantir o acesso a oportunidades de atividades e atividades fisicas para
todas as criancas € relevante, independentemente de sua condicao econdmica, local de
residéncia ou habilidades individuais. A inclusao € fundamental para garantir que todas as
criangas possam colher os beneficios do desenvolvimento motor (RODRIGUES, 2015).

Profissionais da saude e educacao desempenham um papel fundamental na promo-
¢ao de atividades fisicas e interativas. Eles podem fornecer orientagdes, estratégias e su-
porte para pais educadores € vital criar um ambiente seguro e estimulante para que as
criancgas se envolvam em atividades fisicas e recreativas. Isso envolve a concepg¢ao de espa-
COS seguros para brincadeiras ao ar livre e a disponibilizacao de equipamentos protegidos
(ALVES, 2013).

O desenvolvimento motor na infancia refere-se ao progresso das habilidades moto-
ras, que abrange tanto habilidades motoras grossas (como andar, correr, saltar) quanto
habilidades motoras finas (como pegar objetos pequenos, desenhar, escrever). Essas habi-
lidades sao essenciais para que as criangas interajam com o mundo ao seu redor, adquirin-
do independéncia e capacidade de explorar seu ambiente (ARAGAO, 2014).

Sabe-se que diversao contribui um papel significativo no desenvolvimento motor das
criangas. Assim como, as brincadeiras ao ar livre, como correr, pular, escalar e jogar bola,
promovem o aprimoramento de habilidades motoras grossas. Além disso, jogos criativos,
como construir blocos ou brincar de esconde-esconde, desafiam as criangas mentalmente
e fisicamente, estimulando o desenvolvimento motor e cognitivo (RODRIGUES, 2015).

As atividades fisicas, como esportes e aulas de danca, sao significativamente impor-
tantes para o desenvolvimento motor das criancas. A participacao em esportes ensina ha-
bilidades especificas, como arremessar, driblar ou nadar, enquanto a danca melhora a co-
ordenacao, o equilibrio e a expressao corporal. Além disso, o exercicio fisico regular ajuda a
fortalecer musculos e ossos, contribuindo para saude global da crianca (LIMA, 2013).

Além do aprimoramento das habilidades motoras, a diversao e as atividades fisicas
proporcionaram uma série de beneficios para o desenvolvimento global da crianca. Elas
promovem a socializacao, o trabalho em equipe, a disciplina e a autoestima. As criancas
aprendem a estabelecer metas, a lidar com vitodrias e derrotas, e a desenvolver uma atitude
positiva em relagcao ao exercicio e ao aprendizado (FARIA, 2013).

Nesse contexto, a promog¢ao de um estilo de vida ativo desde a infancia é vital para a
prevencao de doencgas associadas ao sedentarismo, como a obesidade infantil. As criancas
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ativas geralmente apresentam melhor saude cardiovascular, maior forca muscular e capa-
cidade respiratdria aprimorada.

3. CONCLUSAO

O artigo analisou a importancia da atividade e das atividades fisicas no desenvolvi-
mento motor das criangas, destacando influéncia positiva dessas praticas em seu cresci-
mento fisico, emocional e social. Através de uma revisao abrangente da literatura e da ana-
lise de relatos de casos e experiéncias praticas, foi possivel compreender profundamente o
impacto dessas atividades na vida das criancgas.

Percebeu-se que o futsal tem muito a contribuir com o desenvolvimento motor das
criancas, em especial quando as criancas o praticam desde a infancia, além disso, obser-
vou-se que o futsal contribui também para o desenvolvimento cognitivo, social, ou seja,
contribui para o desenvolvimento integral da crianca.

Os resultados dos estudos encontrados demonstram que as atividades fisicas recre-
ativas sao consideradas dinamicas e que contribuem para o desenvolvimento integral da
crianca, ndo somente para o desenvolvimento motor. E uma pratica esportiva importante,
tendo em vista que quanto mais cedo a crianca for inserida no esporte e em atividades fi-
sicas e recreativas ela tem a possibilidade de desenvolver suas habilidades motoras, ja que
€ a fase em que a crianca adquire as mesmas.

Sendo relevante destacar que o desenvolvimento motor na infancia desempenha um
papel crucial na autonomia e qualidade de vida das criancas. Habilidades motoras gros-
sas, como correr e pular, e habilidades motoras finas, como segurar objetos pequenos, sao
fundamentais para que as criancas explorem o mundo ao seu redor de maneira indepen-
dente.

A diversao e as atividades fisicas desempenham um papel significativo no aprimora-
mento dessas habilidades motoras. Jogos ao ar livre desafiam as criancas a correr, saltar e
brincar, melhorando sua progressao e forca. Atividades estruturas, como esportes e danca,
proporcionam um ambiente onde as criancas podem aprender habilidades especificas,
promovendo a disciplina e o trabalho em equipe.

As atividades fisicas e de diversao sao benéficas para o desenvolvimento global das
criangas. A socializacdo, a construcao da autoestima e a melhoria da saude cardiovas-
cular sdo apenas alguns dos beneficios trazidos. A promocao de um estilo de vida ativo
desde a infancia também é vital na prevencao de problemas de saude relacionados ao
sedentarismo, como a obesidade infantil.

Nesse contexto, € fundamental educar pais, cuidadores educadores sobre a impor-
tancia dessas praticas na vida das criangas. A conscientizagcao sobre os beneficios do exer-
cicio e da atividade desde cedo € uma chave para o sucesso.

Além disso, a acessibilidade e a inclusao desempenham um papel importante. Deve-
Mos garantir que todas as criancas, independentemente de sua situacao econémica, local
de residéncia ou habilidades individuais, tenham acesso igualitario a oportunidades de
recreacao e atividades fisicas.

Profissionais da saude e educacao também tém um papel essencial na promocgao
dessas praticas. Eles podem fornecer orientacdes, estratégias e apoio aos pais e educado-
res, contribuindo para a criacao de um ambiente seguro e estimulante onde as criangas
possam se envolver em atividades fisicas e recreativas.
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Em resumo, a diversao e as atividades fisicas desempenham um papel vital no desen-
volvimento motor das criancas. Ao incentivar e apoiar essas praticas, estamos investindo
no futuro das geracdes mais jovens, preparando para a vida ativa, saudavel e repleta de
conquistas. Cada passo, cada pulo e cada jogo avangado para um desenvolvimento motor
sélido e uma infancia rica em experiéncias positivas.
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Resumo

¢ao Fisica na academia de musculacao. A metodologia empregada para este trabalho

consiste em uma revisao de literatura de natureza descritiva. A revisao de literatura
realizada neste estudo evidencia a importancia incontestavel do profissional de Educacao
Fisica na academia de musculacao. Este profissional desempenha um papel fundamental
na promocgao da saude e na seguranca dos praticantes de musculacao. A individualiza-
¢cao de treinamentos, a correcao da técnica, o monitoramento do progresso e a orientagao
nutricional sao aspectos cruciais desempenhados por esses profissionais, resultando em
beneficios tangiveis para os praticantes. Os resultados demonstram que a presenca e a
intervencao do profissional de Educacao Fisica nas academias de musculagao estao asso-
ciadas a uma reducao de lesdes e riscos a saude, ao aumento da eficacia dos treinamentos,
a melhoria do desempenho atlético e ao alcance de metas de condicionamento fisico de
maneira mais eficaz. Além disso, a atuacao desses profissionais é essencial para a manu-
tencao da motivacao e do engajamento dos praticantes, resultando em uma maior adesao
a um estilo de vida saudavel a longo prazo.

Este estudo tem como objetivo compreender a importancia o profissional de Educa-

Palavras-Chave: Profissional de Educacao Fisica. Academia. Musculacao.

Abstract

he aim of this study is to understand the importance of the Physical Education pro-
| fessional in the bodybuilding gym. The methodology employed for this work consists
of a literature review of a descriptive nature. The literature review carried out in this
study highlights the undeniable importance of the Physical Education professional in the
bodybuilding gym. This professional plays a fundamental role in promoting the health and
safety of bodybuilders. Individualizing training, correcting technique, monitoring progress
and providing nutritional guidance are crucial aspects carried out by these professionals,
resulting in tangible benefits for practitioners. The results show that the presence and in-
tervention of Physical Education professionals in weight training gyms is associated with a
reduction in injuries and health risks, increased training efficiency, improved athletic per-
formance and more effective achievement of fitness goals. In addition, the work of these
professionals is essential for maintaining the motivation and engagement of practitioners,
resulting in greater adherence to a healthy lifestyle in the long term.

Keywords: Physical education professional. Gym. Bodybuilding.
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1. INTRODUGCAO

A pratica de atividade fisica tem ganhado cada vez mais relevancia na sociedade con-
temporanea e a pratica da musculacao em uma academia oferece uma série de bene-
ficios que vao além do desenvolvimento muscular estético. Ela desempenha um papel
fundamental na promocao da saude e no bem-estar geral dos praticantes. Nesse contex-
to, o profissional de Educacao Fisica desempenha um papel fundamental na orientacao,
supervisao e prescricao de exercicios, desempenhando um papel crucial na promocgao da
eficacia, seguranca e adesao aos programas de treinamento. O aumento do sedentarismo,
associado a fatores como a falta de tempo e o estresse cotidiano, tem contribuido para o
aumento de doencas relacionadas ao estilo de vida, como obesidade, diabetes e doencas
cardiovasculares. Nesse contexto, as academias de musculacao tém se tornado ambientes
essenciais para a pratica de atividades fisicas, proporcionando uma estrutura adequada
para o treinamento e o acompanhamento profissional.

No entanto, a presenca de um profissional de Educacao Fisica qualificado € muitas ve-
zes negligenciada ou subestimada, o que pode comprometer a eficacia e a seguranca dos
treinamentos. Este artigo buscou justificar a importancia de se reconhecer o papel desse
profissional nas academias de musculacao, enfatizando como sua atuacao pode contribuir
para a promocao de habitos saudaveis, prevencao de lesdes e maximizacao dos resultados.

Considerando a crescente popularidade das academias de musculacgao e a relevancia
do profissional de Educacao Fisica nesse contexto, surge o seguinte problema de pesqui-
sa: Qual € a importancia do profissional de Educacao Fisica ha academia de musculagao
em termos de promogao da saude, prevencao de lesdes e alcance de resultados eficazes?

O objetivo de geral do estudo foi compreender a importancia o profissional de Educa-
¢ao Fisica na academia de musculacao. Quanto aos objetivos especificos propostos para
a pesquisa, tem-se: conhecer os aspectos histdricos e conceituais da Educacao Fisica; des-
crever a importancia da musculacao na saude do individuo; e demonstrar os beneficios
da orientacao do profissional de Educacao Fisica nos exercicios de musculagcao para os
alunos.

2. METODOLOGIA

Este artigo consiste em um estudo que coletou dados a partir de fontes secundarias,
por meio de uma revisao de literatura de natureza descritiva. Para a coleta de dados, foi
conduzida uma pesquisa nas seguintes bases de dados: Google Académico, PubMed, Scie-
lo e base de dados cientificos, além da consulta a alguns livros. A busca por artigos foi reali-

zada utilizando os seguintes descritores, na lingua portuguesa: “academia”; “musculacao’;
“profissional de Educacao Fisica”; e “beneficios do treinamento supervisionado”.

Os critérios de inclusao estabelecidos para a selecao dos artigos foram os seguintes: os
artigos deveriam descrever a importancia da atuagao de profissionais de Educacao Fisica
no espaco da academia; discutir os beneficios do treinamento supervisionado por profes-
sores de Educacao Fisica, serem publicados em portugués e serem publicados no periodo
temporal dos ultimos 5 anos.

Foram excluidos os artigos que nao estavam alinhados com os objetivos deste estudo
Ou gue nao estavam disponiveis de alguma forma, bem como os que tratavam exclusiva-
mente da atuagao do profissional de educacao fisica como elemento central. Assim, com a
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coleta dos dados, pode-se discutir os resultados a luz da literatura existente, destacando as
implicacdes praticas e tedricas da importancia do profissional de Educacao Fisica na aca-
demia de musculacao, apresentar conclusdes e recomendacdes com base nos resultados.

3. ASPECTOS HISTORICOS E CONCEITUAIS DA EDUCACAO FISICA

A educacao inclusiva € um conceito que se refere a pratica de garantir que todos os
estudantes, € bem conhecido que a presenca de profissionais qualificados em diversos
campos de atuacdo é fundamental. No contexto da educacéo fisica, ndo é diferente. E cru-
cial contar com profissionais competentes nas academias de musculacao para auxiliar alu-
nos de diferentes niveis, sejam eles iniciantes, intermediarios ou avang¢ados (SILVA, 2019).

A principio, € importante conhecer os aspectos historicos e conceituais da profissional
de Educacao Fisica. O campo da Educacao Fisica possui uma base epistemoldgica que va-
ria de acordo com o contexto socio-histérico-cultural em que esta inserida (MATIAS, 2020)

Conforme Torres et al. (2021), a Educacao Fisica € uma atividade planejada pelo ser
humano, guiada por objetivos e critérios estabelecidos pela ordem sociocultural predomi-
nante, dessa forma, nao é possivel atribuir um Unico conceito absoluto a ela, uma vez que
seu significado € moldado por uma estrutura de valores e critérios sociais vigentes.

De acordo com Pizza (2019), a Educacao Fisica € um ramo pedagogico da Ciéncia da
Motricidade Humana, que busca compreender e explicar o comportamento motor hu-
mano. Essa disciplina tem sido objeto de reflexao por parte de educadores e filésofos em
diversos paises.

Na década de 1930, a Educacao Fisica desempenhou um papel importante no esta-
belecimento de uma identidade moral e civica, bem como na promocao dos principios
de Seguranca Nacional. Inicialmente, era vista como fundamental para a defesa da nacao,
dada a ameaca de desordem politica e econdmica, além da iminéncia de um conflito glo-
bal (OSORIO, 2023).

Além disso, a preparacao fisica tornou-se essencial para fornecer mao de obra capa-
citada para o processo de industrializacao no pais, com a responsabilidade de cuidar da
recuperacao e manutencao da forca de trabalho. As diferentes fases da Educacao Fisica
no Brasil refletem concepcdes filosdficas especificas que orientam a producao de conhe-
cimento e a pratica transformadora nesse campo (RABELO et al., 2020).

De acordo com Pinto, Krochinski e Pereira (2020), a Educacao Fisica brasileira passou
por cinco fases distintas: a higienista, a militarizacao, a pedagogizacao, a competitivista e
a popular. Cada uma dessas fases teve um impacto significativo na evolucao da Educacao
Fisica no pais, contribuindo para a formacao de pressupostos tedricos e mantendo-se his-
toricamente relevante na busca por adaptacdes e caracteristicas especificas que orientam
a pratica da Educacao Fisica.

A fase da Educacao Fisica Higienista, que perdurou até 1930, tinha como principal
enfoque a promocao da saude e a contribui¢cao para o saneamento publico. Nessa fase, a
Educacao Fisica desempenhava um papel crucial na formacao de individuos saudaveis e
robustos, visando a criacao de uma sociedade livre de doencas infecciosas e dos vicios que
prejudicavam tanto a saude quanto o carater das pessoas (MENEZES, 2019).

Este periodo coincidiu com a implementacao das leis de abolicdo da escravatura,
guando os negros recem-libertos migraram para as cidades em busca de emprego, no en-
tanto, essas cidades enfrentavam condi¢cdes de trabalho e moradia precarias, bem como
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a falta de saneamento basico, o que propiciava o surgimento de doencas (FARIAS, 2019).

De acordo com De Araujo (2019), durante o periodo da ditadura militar, a Educacao
Fisica passou a ser instrumentalizada para fins de hierarquizacgao e elitizacao social, com
énfase no culto ao atleta herdi, aquele que, apesar de todas as adversidades, conquistava
o podio.

Nessa fase, houve uma preocupacao em selecionar grupos de alunos para treinamen-
to especializado em uma modalidade ou esporte especifico, com o objetivo principal de
obter medalhas olimpicas para o pais. Isso resultou em uma reducao da Educacao Fisica
ao ambito do “desporto de alto nivel” (BATISTA; SANTANA JUNIOR, 2020).

No periodo pds-1l Guerra Mundial, estudiosos comecaram a perceber que a Educacao
Fisica nao deveria ser uma disciplina destinada a moldar individuos de forma disciplinado-
ra ou a promover apenas a busca por medalhas e essa mudanca de perspectiva gerou uma
crise de identidade na area e a necessidade de reorientar a Educacao Fisica no Brasil. Essa
fase foi denominada de Educacao Fisica Popular (PEREIRA, 2022).

Nesse contexto, € importante citar o Conselho Federal de Educacao Fisica (CONFEF),
em conformidade com a Lei Federal n° 9696, de 1° de setembro de 1998, desempenha um
papel ativo na busca pelo reconhecimento legal, na organizacao e na valorizagao da Pro-
fissao de Educacao Fisica (DA SILVA, 2021).

A referida lei que regulamenta a profissao, estabelece que profissionais formados em
cursos superiores de Educacao Fisica (seja em Licenciatura ou Bacharelado) e registra-
dos no Sisterna CONFEF/CREFs tém a prerrogativa de oferecer servicos a comunidade em
todas as areas relacionadas a Educacao Fisica, abrangendo suas diversas manifestacoes
e objetivos. Esse dominio profissional, legalmente estruturado e inserido nas esferas da
saude e da educacao, requer uma compreensao constante dessa nova realidade em todas
as praticas profissionais da Educacao Fisica (RODRIGUES, 2019).

4. A IMPORTANCIA DA MUSCULACAO NA SAUDE DO INDIVIDUO

A pratica de atividade fisica envolve uma diversidade de exercicio e praticas que ofe-
rece opcdes para atender a todos interesses e niveis de condicionamento fisico e nesse
sentido, a musculacao tem um grande impacto para os musculos, 0ssos e articulacoes,
assim como mantém o corpo e musculos fortes e flexiveis (OLIVEIRA; SOUSA; OLIVEIRA,
2020).

No entanto, Murer (2019) relato que um estudo envolvendo 1799 australianos revelou
gue a maioria dos médicos raramente faz recomendacdes de salude com base no treina-
mento de forca (TF), pois preferem em grande parte, orientar e prescrever exercicios aero-
bicos (59% do tempo), em contraste com o TF (13% do tempo).

Nessa mesma perspectiva, Souza, Drummond e Salgado (2019) argumentam que é
crucial promover uma mudanca de paradigma na saude, enfatizando a importancia dos
treinos de musculacao e dos exercicios de alta intensidade no combate as comorbidades.
Para esses autores, as atuais diretrizes que priorizam atividades fisicas moderadas a vigo-
rosas, que tem como bases os exercicios aerobicos, tém produzido resultados insatisfato-
rios na saude publica, uma vez que se concentram apenas na acumulacao de um volume
minimo de atividade fisica e/ou exercicio.

Segundo Souza, Drummond e Salgado (2019), o treinamento com pesos pode con-
tribuir para reducao do peso corporal, controla a hipertensao, a obesidade e o colesterol
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alto melhoria da saude e consequentemente da qualidade de vida. A proposta € que que
pratica da musculacao leve a manutencgao do corpo saudavel e em forma, assim a mente
também se mantera saudavel e em forma.

Cruz e Oliveira (2021) em seu estudo destacam atividades com levantamento de peso,
incluindo o seu proéprio peso corporal. No entanto, a musculagao trabalha com o fortaleci-
mento dos musculos e, ao mesmo tempo, aumenta a resisténcia.

A pratica da musculacao traz diversos beneficios, que vao além da estética. Ela melho-
ra o condicionamento cardiorrespiratorio, reduz a gordura corporal, contribui para a perda
de peso, diminui o risco de diabetes e aumenta a autonomia em idosos, proporcionando
uma maior disposicao fisica (JUNIOR, 2019).

Dobre o ganho de massa muscular, Pinto, Krochinski e Pereira (2020) ensinam que
Nnao é apenas pelo aspecto visual, mas também porgque os musculos desempenham um
papel essencial no aumento do metabolismo basal, exigindo que o corpo gaste mais calo-
rias para manter suas funcdes vitais.

Assim, manter os musculos ativos estimula a producao de hormonios responsaveis
pela queima de gordura, promove sensacao de bem-estar e contribui para o aumento da
sintese proteica, fatores de grande importancia ao longo do processo de envelhecimento
(RABELO et al., 2020).

5. OS BENEFICIOS DA ORIENTACAO DO PROFISSIONAL DE EDUCACAO Fi-
SICA NOS EXERCICIOS DE MUSCULAGCAO PARA OS ALUNOS

Souza, Drummond e Salgado (2019) explica as razdes pelas quais alguém procura um
profissional para ajudar com seu exercicio fisico no ambito da academia, citando a preocu-
pacao com a saude e outros motivos importantes, como a busca pelo prazer e pela beleza.

Assim, a o treinamento de forca € um componente essencial de qualquer programa
de fortalecimento muscular. Nao s6 aumenta a massa muscular e a forca, como também
melhora a densidade 6ssea, a saude das articulagdes e a condicao fisica geral (SILVA, 2019).

O treino de resisténcia ativa as fibras musculares e provoca microtraumas, o que leva
ao crescimento muscular a medida que o corpo repara e reconstroi as fibras musculares.
Além disso, o treino a musculagao ajuda a aumentar a resisténcia muscular, o que lhe per-
mite efetuar mais repeticdes e séries, levando a um treino mais intenso (MENEZES, 2019).

Torres et al. (2021) complementam essa informacao destacando que ajuda a melhorar
0 seu metabolismo geral, levando a uma maior queima de calorias e perda de peso. No
entanto, muitas pessoas tém dificuldade em atingir os seus objetivos de construcao mus-
cular sozinhas. E ai que entra o treino personalizado.

Se faz importante, portanto, destacar os beneficios do treino personalizado para a
forca e o crescimento muscular. O treino personalizado, realizado por um profissional de
Educacao Fisica, oferece uma série de beneficios para quem procura construir musculo e
aumentar a forca (MATIAS, 2020).

Batista e Santana Junior (2020) em acordo, explica que um personal trainer pode for-
necer-lhe um plano de treino personalizado, adaptado aos seus objetivos especificos e ao
seu nivel de fitness. Também pode fornecer orientacao especializada sobre a forma e a
técnica corretas, o que é crucial para evitar lesdes e maximizar os resultados.

Além disso, os treinadores pessoais podem responsabiliza-lo e fornecer-lhe motiva-
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¢ao, 0 que o pode ajudar a manter-se no caminho certo e a atingir os seus objetivos. O
educador fisico tem também um conhecimento aprofundado de diferentes métodos e
técnicas de treino, podendo ajuda-lo a escolher o melhor método que o ajudara a atingir
0s seus objetivos (FARIAS, 2019).

O profissional de Educacao Fisica desempenha um papel essencial na prescri¢cao de
programas de treinamento individualizados, pois cada pessoa € unica em termos de con-
dicionamento fisico, metas, restricdes fisicas e historico de saude (MENEZES et al., 2021).

Para De Araujo (2019), portanto, a criagao de um programa de treinamento persona-
lizado é crucial para otimizar os resultados e minimizar o risco de lesées. Um profissional
qualificado avaliara o estado fisico de cada individuo, suas metas especificas e adaptara os
exercicios de acordo.

Nesse mesmo Osorio (2023), em seu estudo destaca que o profissional monitoriza o
progresso do aluno na academia e faz adaptacdes o seu plano de treino conforme neces-
sario, para garantir que esta sempre a esforcar-se para atingir o nivel seguinte.

O profissional de Educacao fisica que atua com treinamentos de forca e crescimento
muscular, precisa ser certificado e tenha experiéncia em trabalhar com clientes que te-
Nnham objetivos semelhantes, que tenha também conhecimentos sobre diferentes méto-
dos e técnicas de treino e que seja capaz de adaptar o seu estilo de treino as suas necessi-
dades individuais (PIZZA, 2019).

Um bom treinador pessoal deve ser capaz de fornecer referéncias e testemunhos, o
qgue |lhe dara uma ideia do que esperar do treinador. Além disso, pergunte sobre as suas
qualificagoes, certificacdes e experiéncia e assim maximizar os resultados do treino pesso-
al para forca e crescimento muscular (CRUZ; OLIVEIRA, 2021).

Profissionais da categoria Licenciado/Bacharel, de acordo com a Resolucdo CFE
03/1987, tém uma formacao especifica, que pode ser tanto licenciatura quanto bachare-
lado. Ambos os tipos de formacao oferecem uma base sélida em conhecimento cientifico
e técnico, preparando o profissional para atuar de formma competente tanto no ambiente
escolar (licenciado) como no ambiente nao escolar (bacharel) (MATIAS, 2020).

Pereira (2022) corrobora com tal informacao, explicando que na academia de muscu-
lacao, ter um professor de Educacgao Fisica com formacgao de nivel superior é fundamental,
com formacao em bacharel. Isso ocorre porgque esses profissionais possuem o conheci-
Mmento necessario para prescrever exercicios apropriados e monitorar os praticantes de
acordo com suas necessidades individuais e entendem os principios do exercicio, biome-
canica, fisiologia, e como esses elementos se aplicam aos objetivos de condicionamento
fisico dos alunos.

Murer (2019) ressalta que é importante seguir uma dieta saudavel e equilibrada que
apoie o crescimento e a recuperacao muscular, juntamente com o consumo de proteinas,
hidratos de carbono e gorduras saudaveis suficientes para apoiar o crescimento e a recu-
peracao muscular.

Osorio (2023) destaca que executar os movimentos de forma incorreta pode levar a
lesGes graves, e € al que a supervisao especializada se torna vital e assim, o instrutor pode
identificar e corrigir problemas de técnica, garantindo que os praticantes realizem os exer-
cicios de maneira segura e eficaz.

A motivacao é outra dimensao importante. Manter a regularidade nos treinos pode
ser um desafio para muitas pessoas, e € aqui que o profissional de Educacao Fisica de-
sempenha um papel de destaque, eles atuam como incentivadores e fonte de motivagao,
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ajudando os praticantes a superar obstaculos, estabelecer metas realistas e acompanhar
seu progresso e essa interacao pessoal pode ser fundamental para manter uma rotina
consistente de exercicios (MENEZES et al., 2021).

Rabelo et al. (2020) corroboram com esse resultado, quando mencionar que a motiva-
cao desempenha um papel importante nesse processo, pois demonstrou em seu estudo
que as ferramentas motivacionais sao muito importantes para os treinadores, pois ajudam
a compreender melhor como esses elementos se encaixam no funcionamento geral da-
gueles que se beneficiam desses fatores.

Ja Oliveira, Sousa e Oliveira (2020) destacam a importancia do descanso e a recupera-
¢ao muscular entre os treinos para permitir que 0s seus musculos se reparem e crescam.
A comunicacao entre aluno e educador fisico no ambito da academia, com a troca de
informacodes sobre problemas ou desafios, para que ele possa trabalhar consigo para os
ultrapassar, pois o progresso requer tempo e consisténcia.

De acordo com Pereira (2022), os objetivos do profissional de Educacao Fisica incluem
proporcionar aos alunos condi¢cdes para o desenvolvimento psicomotor, a melhoria da ap-
tidao fisica, a aquisicao e o aprimoramento de padrdes motores, a consolidacao de habitos
higiénicos, bem como estimular a criatividade, o espirito comunitario e o senso moral e
civico.

Esse compromisso com a formacao e o bem-estar dos alunos € um dos principais fa-
tores que impulsiona o crescimento da area. Nos ultimos anos, muitas pessoas tém busca-
do graduacdes em Educacao Fisica, percebendo que essa area oferece uma ampla gama
de oportunidades, nao se limitando apenas a musculacao, mas também englobando di-
versos outros esportes (MENEZES et al., 2021).

Os profissionais de Educacao Fisica desempenham um papel fundamental ao pro-
mover a saude e a boa forma, corrigir posturas inadequadas e melhorar o desempenho
cardiorrespiratério e muscular por meio de um planejamento de exercicios adaptado ao
perfil de cada individuo, como observado por Pinto, Krochinski e Pereira (2020).

O profissional de educacao fisica atua de forma altamente eficaz de atingir os seus
objetivos de forca e musculagcao. Com a orientacao correta, por meio de um plano de trei-
no personalizado, adaptado as necessidades e objetivos especificos. Fornecendo orienta-
cao especializada sobre a forma e a técnica adequadas, bem como responsabiliza-lo e for-
necer-lhe motivacdo para se manter no caminho certo (BATISTA; SANTANA JUNIOR, 2020).

Portanto, a presenca desses profissionais, que investiram em sua formacgao e estao
preparados para atuar, desempenha um papel crucial nas academias de musculacao, con-
tribuindo de maneira significativa para o progresso e o rendimento dos alunos (SILVA,
2019).

6. CONCLUSAO

O estudo demonstrou que a presenca do professor de Educacao Fisica na academia
desempenha um papel essencial. Ter um profissional devidamente qualificado e com for-
macao de nivel superior € de extrema importancia para guiar adequadamente os prati-
cantes de exercicios fisicos, motivando e incentivando-os de maneira eficaz.

Na escolha de um professor de Educacao Fisica na academia deve-se considerar a
categoria (bacharel) de sua formacao do profissional, pois esse aspecto tem muito a contri-
buir para a seguranca, eficacia e qualidade da experiéncia dos praticantes de musculacao.
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Ficou evidenciado que o professor exerce uma func¢ao crucial, atuando no acompa-
nhamento, na orientacao, e aproveitando seu conhecimento cientifico e técnico para de-
sempenhar essa tarefa com exceléncia e a pratica correta do exercicio fisico pode prevenir
doencas, corrigir posturas inadequadas e aprimorar o condicionamento fisico do pratican-
te.

No entanto, quando realizado de maneira inadequada, pode acarretar sérios riscos
a saude. Portanto, a presenca do profissional de Educacao Fisica € fundamental nas aca-
demias para monitorar e orientar as atividades, pois esse profissional € a pessoa mais in-
dicada e capacitada para prescrever os exercicios mais apropriados para cada individuo e
instruir de forma adequada, considerando as necessidades individuais. Isso € particular-
mente relevante para as pessoas em processo de envelhecimento, pois um programa de
exercicios bem orientado pode proporcionar beneficios inestimaveis e melhor qualidade
de vida para os praticantes de musculacao.
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Resumo

Projeto MOVER consiste em tornar a danca uma ferramenta do cotidiano educacio-
O nal, levando para as escolas a possibilidade de explorar todo o potencial de expres-

sdao do corpo humano desde a infancia a maturidade. Sua finalidade € a valoriza-
¢ao da danca como atividade fisica, que por sua vez é de grande eficacia quando se trata
do desenvolvimento corporal, cognitivo, social e afetivo, o que impulsionara o estimulo
de uma vida saudavel em todos os aspectos. Primordialmente o projeto tem como foco a
ocupacgao e equipagem de um espaco nas institui¢coes, sendo ele ao ar livre ou nao, voltado
para a pratica de aulas de danca. O interesse em desenvolver o presente projeto surgiu da
necessidade de intervir na falta de movimentacao corporal logo na infancia, em vista que
as criancas estado cada vez menos ativas. E possivel compreender que aderir a danca como
uma atividade fisica nas primeiras fases da vida primordialmente contribuira para a saude
fisica, motora e social no decorrer do desenvolvimento da crianga, ja que aumentara as
chances de uma vida ativa no futuro.

Palavras-chave: Danca, Infantil, Desenvolvimento, Movimentacao.

Abstract

he MOVER Project consists of making dance a daily educational tool, bringing to scho-
| ols the possibility of exploring the full expression potential of the human body from
childhood to maturity. Its purpose is to enhance dance as a physical activity, which
in turn is highly effective when it comes to body, cognitive, social and emotional develo-
pment, which will encourage the stimulation of a healthy life in all aspects. Primarily, the
project focuses on occupying and equipping a space in institutions, whether outdoors or
not, aimed at practicing dance classes. The interest in developing this project arose from
the need to intervene in the lack of body movement during childhood, given that children
are becoming less and less active. It is possible to understand that joining dance as a phy-
sical activity in the early stages of life will primarily contribute to physical, motor and social
health throughout the child’'s development, as it will increase the chances of an active life
in the future.

Keywords: Dance, Children’s, Development, Movement.
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1. INTRODUGCAO

O movimento € a acao e o efeito de mover, quando se trata do ser humano € a lin-
guagem do corpo, a forma de se expressar antes mesmo do falar. O movimento corporal é
uma pratica essencial para o desenvolvimento e aprendizagem do corpo humano, ligado
de modo direto aos aspectos fisicos, cognitivos, psicoldgicos e sociais do individuo.

O ato de movimentar-se € um impulso bioldgico do ser humano, movimentos involun-
tarios ocorrem no organismo para continuar sobrevivendo até mesmo quando em repouso.

E primordial que nos primeiros momentos de vida de um bebé haja estimulos de
movimentos para que através deles ele consiga desenvolver e aumentar suas capacidades
motoras e de concentracao, para assim aprimorar sua linguagem corporal. Esses estimulos
podem ser desenvolvidos através de brincadeiras com auxilio ou nao de objetos, por exem-
plo, e quanto mais respostas as essas acdes o bebé manifestar, maiores serdao as aberturas
a novos estimulos.

Em relagcao ao desenvolvimento da criancga, o orientador tem como papel fundamen-
tal proporcionar, de forma diversificada, estimulos e experiéncias que levem a maturacao
corporal respeitando a individualidade de cada uma. As praticas de atividades fisicas inse-
ridas brevemente no cotidiano da crianca promovem tanto o autoconhecimento quanto a
interacao com o mundo a sua volta, € importante entender que movimentar-se € essencial
para o desenvolvimento e aprendizagem da mesma.

Sendo assim, a danca €, além de uma das formas de expressao mais antigas da huma-
nidade, uma forte aliada no desenvolvimento motor e cognitivo, podendo evitar possiveis
déficits causados pela falta de movimento corporal logo na infancia, ocasionados princi-
palmente pela substituicao dos jogos e brincadeiras pelos aparelhos eletrénicos. Neste
contexto, a danca quando inserida como atividade fisica auxilia nao s6 o desenvolvimento
Nno inicio, mas também na qualidade ao decorrer da vida, em que trabalha o fisico, psicolo-
gico e social.

A danca desenvolve-se através do corpo e também o desenvolve. O desenvolvimento
psicomotor surge através da aplicabilidade da danca na educacao infantil, que proporcio-
Nna a evolucao da crianca em relacao ao movimento e ao dominio corpoéreo fazendo assim
com gue o individuo possa explorar sua forma de interagir, perceber, movimentar, integrar
e aprender.

2. JUSTIFICATIVA

O desenvolvimento do presente projeto ocasionou gragas ao interesse em intervir na
falta de movimentacgao corporal logo na infancia. Um dos grandes fatores que levam as
pessoas a se movimentar cada vez menos é a praticidade, o comodismo causado pela faci-
lidade que os aparelhos eletrénicos trazem € consequéncia do uso excessivo dos mesmaos.
A forma como um adulto em seu cotidiano usa um aparelho celular para exercer qual-
quer funcao ou atividade reflete instantaneamente nos habitos da crianca, em que pode
vir a ocasionar também uma dificuldade de comunicacao entre pais e filhos e dos filhos
com o meio social, além do comprometimento da saude. Percebendo que se faz necessa-
rio desenvolver a capacidade do conhecimento dos movimentos e sua importancia como
prevencao dos riscos com a saude fisica e mental, a inclusdao da pratica da danca como
atividade fisica que trabalha o lado psicomotor se da como eficaz.

Educagao Fisica em Discussdo - Volume 5 (2024) 70



O seguinte projeto apresentado contribuira para a imersao do conhecimento para
com o corpo em desenvolvimento da infancia a maturidade, em que a dancga se torna fer-
ramenta principal para o desenvolvimento fisico, motor e social da crian¢a. Portanto, como
atividade fisica, a insercao da danga promove a reversao dos habitos que a vida moderna
traz, que a primeira vista parece ser uma vantagem, mas que acabam por comprometer a
saude psicomotora logo no inicio da vida.

3. METODOLOGIA

A metodologia realizada no presente projeto sera a resolucao, na pratica, sobre a apli-
cabilidade da danca no desenvolvimento corporal da infancia a maturidade, nas quais as
atividades serao realizadas em escolas. O projeto tera como referéncia bibliografica artigos
da lingua portuguesa e inglesa, nas bases de dados do Google Académico, Scielo (Scien-
tific Electronic Library Online; Publicacao eletrénica.), Bireme (Biblioteca Regional de Me-
dicina), Lilacs (Literatura Latino-americana e do Caribe em Ciéncias da Saude) e Medline
(Medical Literature Analysis and Retrieval System Online). Para tanto, serao utilizados os
seguintes descritores em saude: aplicabilidade, danca, infancia, maturidade, desenvolvi-
mento corporal, indexados no Decs.

Serao utilizados como critérios de inclusao os artigos que contemplem o titulo da
pesquisa acerca a aplicabilidade da danc¢a no desenvolvimento corporal, serao excluidos
0S que nao respondam aos mesmos objetivos.

Para tanto, serao selecionados artigos, relatos de caso, estudos comparativos e obser-
vacionais, revisdes, dos ultimos 10 anos. Serao realizadas, em algumas etapas do projeto,
aulas experimentais acerca de apresentar ao publico-alvo em forma de experiéncia, o de-
senvolvimento do mesmo

4. OBJETIVOS
4.1 Geral

Compreender a importancia da danca inserida como atividade fisica na infancia para
o desenvolvimento motor, fisico e social. Inserida na escola, tornando a danca parte do dia
a dia dos alunos com o objetivo de uma vida mais saudavel e em movimento.

4.2 Objetivos especificos ou secundarios

Entender o histdrico, definicao e o cenario da danca como atividade fisica inserida
nas escolas;

Evidenciar as causas da caréncia de movimento corporal na infancia;

Analisar os beneficios das atividades fisicas para o desenvolvimento da crianga;

5. AVALIACAO

O critério de avaliacao do presente projeto ira funcionar em duas etapas. A primeira
etapa irad avaliar os alunos de acordo com as aulas e orientacdes tedricas € a segunda ira
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avalia-los de forma pratica. As atividades tedricas irao acontecer de acordo com o crono-
grama de aulas nos seus respectivos turnos, cada aluno tera a liberdade de se inscrever no
turno que possa ser conciliado com suas demais aulas. As avaliacdes tedricas acontecerao
mensalmente voltadas para cada assunto abordado em aulas, podendo acontecer em for-
mato de provas objetivas e subjetivas ou em formato de apresentacao de trabalho.

Ja as atividades praticas, que serao desenvolvidas mais frequentemente do que as
atividades tedricas, serao avaliadas por aula de acordo com o desenvolvimento de cada
aluno, com o objetivo de ponderar e aprimorar as dificuldades observadas individualmen-
te em formato de relatério concluido pelo Professor. As avaliagdes praticas também con-
taram, ao final de cada semestre, com uma apresentacao, individual ou em grupo, voltada
para o conteudo ou ritmo que os alunos obtiverem mais dominio.

6. CONSIDERAGOES FINAIS

Conclui-se que, mesmo trazendo diversos fatores benéficos, a danca aplicada como
atividade fisica no dia a dia da crianga serda um desafio, em vista que precisara suprimir
habitos rotineiros e quase imutaveis gragas ao avanco tecnoldgico diario, que tornou a
tecnologia mais importante no dia a dia das criancas do que uma atividade fisica.

Portanto, a ideia de introduzir a danca no dia a dia escolar tornara possivel e pratica a
adaptacao do que ira trazer beneficios a curto e longo prazo, podendo fazer de uma aula um
dos momentos mais produtivos da crianca, que levara para o decorrer do seu desenvolvimen-
to, o habito de praticar uma atividade fisica que influencia diretamente no fisico e mental.

Sendo assim, o projeto citado busca como finalidade geral tornar as criangas e jovens
mais ativos, através de uma atividade fisica dinamica prazerosa, que além de trabalhar
todo o corpo, estimula processos psicomotores e a criatividade.
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Resumo

estudo trata dos beneficios da musculacao infantil na prevencao da obesidade, te-
O matica relevante que aborda a importancia da pratica de exercicios fisicos, assim

como a musculacao para prevenir a obesidade infantil, doenca crénica que acome-
te cada vez mais a populacao infantil. O objetivo do estudo foi compreender a importancia
da musculacao infantil na prevencao da obesidade em criancas, destacando os beneficios
da musculacao, bem como a importancia do profissional de educacao fisica ha muscu-
lacao infantil. Para desenvolver o estudo optou-se pela revisao bibliografica, com busca
realizada nas bases de dados do Google Académico, Scielo, Lilacs, Bireme e repositérios
de Educacao Fisica. Os resultados do estudo demonstram que a musculacao infantil tem
papel relevante na prevencao da obesidade infantil, tendo em vista que contribui para re-
ducao da gordura corporal. Além disso, a pratica da musculacao € uma atividade fisica
versatil e eficaz, pois além dos beneficios que qualquer atividade fisica promove ao orga-
nismMo, sua pratica regular é responsavel por definir e aumentar a musculatura, prevenir e
tratar lesdes, melhorar a postura, aumentar a flexibilidade, a resisténcia e a forca corporal.

Palavras-chave: Obesidade infantil; Musculacao infantil; Prevencao; Beneficios.

Abstract

he study deals with the benefits of children's bodybuilding in preventing obesity, a
| relevant topic that addresses the importance of physical exercise, as well as bodybuil-
ding to prevent childhood obesity, a chronic disease that increasingly affects the child
population. The objective of the study was to understand the importance of children’s bo-
dybuilding in preventing obesity in children, highlighting the benefits of bodybuilding,
as well as the importance of physical education professionals in children’s bodybuilding.
To develop the study, we opted for a bibliographical review, with a search carried out in
the Google Scholar, Scielo, Lilacs, Bireme and Physical Education repositories databases.
The results of the study demonstrate that children’s bodybuilding has an important role
in preventing childhood obesity, considering that it contributes to reducing body fat. Fur-
thermore, the practice of bodybuilding is a versatile and effective physical activity, as in
addition to the benefits that any physical activity provides to the body, its regular practice
is responsible for defining and increasing muscles, preventing and treating injuries, impro-
ving posture, increasing flexibility, resistance and body strength.

Keywords: Childhood obesity; Children’s bodybuilding; Prevention; Benefits.
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1. INTRODUGCAO

A infancia é vista como uma das fases da vida do ser humano em que ocorrem maior
numero de transformacdes organicas e corporais. E nesta fase, que inUmeras criancas pas-
sam a desenvolver problemas de sobrepeso.

O sobrepeso decorre de inumeros fatores, e pode levar a transformacdes de compor-
tamento e ao aparecimento de transtornos alimentares, e que consequentemente levam a
doencas sérias como a obesidade infantil e dislipidemia, doencas que influenciam e forma
significativa no cotidiano e qualquer individuo, seja uma crian¢ca ou um adulto; ja que sao
doencas que comprovadamente levam ao desenvolvimento de doencgas cardiacas graves.

Nos ultimos anos, o numero de criangas com obesidade infantil cresceu considera-
velmente, e ultimamente tem sido vista como um problema de saude publica que eleva
constantemente os gastos publicos e ao aparecimento de doencas cronico-degenerativas.

A obesidade infantil, uma doenca que se torna cada vez mais comum no territorio bra-
sileiro, visto que a populacao se alimenta frequentemente de alimentos gordurosos, rico
em acgucares, e principalmente pelo sedentarismo. Sabe-se que uma das formas de evitar
esses males e demais consequéncias advindas com a obesidade, é a pratica de atividade
fisica, que pode ser realizada em qualquer fase da vida, visto seus inUmeros beneficios.

Considerada uma sindrome multifatorial na qual a genética, o metabolismo e o am-
biente interagem, assumindo diferentes quadros clinicos, nas diversas realidades socioe-
condmicas. Pode ser simplificada como acumulo de tecido adiposo, sendo consequéncia
de balanco energético positivo, capaz de acarretar prejuizos a saude dos individuos.

Sendo assim, uma das formas de combater a obesidade infantil € através da pratica
de exercicios fisicos, dentre estes, a musculacao que pode contribuir com a perda de peso
das criangas e consequentemente fortalecer a musculatura, contribuindo também com o
seu desenvolvimento.

Nesse sentido, o estudo reside no seguinte problema: Qual a importancia da pratica
muscular na prevencao da obesidade infantil?

Sabe-se que, a obesidade infantil cresce cada vez mais no pais, sendo uma das for-
mas de prevenir a doencga € através da pratica de atividades fisicas. A musculagao € uma
das atividades mais praticadas no ambito das academias, e sendo assim, o profissional
de Educacao Fisica € um dos responsaveis na orientacao correta dos exercicios realiza-
dos pelo publico infantil. Tendo em vista que a musculacao infantil pode trazer beneficios
significativos para as criangas, assim como prevenir a obesidade na infancia, justifica-se o
desenvolvimento do presente estudo.

Sendo assim, o estudo objetiva compreender a importancia da musculacao infantil
na prevencao da obesidade em criancgas, destacando os beneficios da musculacao, bem
como a importancia do profissional de educacao fisica na musculagao infantil.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

Para desenvolver a pesquisa foi utilizado o método de revisao bibliografica. A busca
foi realizada em artigos disponiveis na base de dados do Google Académico, Scielo, Lilacs,
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Bireme e repositorios de Educacao Fisica.

Para tanto, foram selecionados artigos, revistas e jornais de Educacao Fisica que con-
templem a tematica musculagao infantil. Para auxiliar na busca foram utilizadas as seguin-
tes palavras-chaves: musculacao infantil, importancia, desenvolvimento criancas, profis-
sional de educacao fisica, acompanhamento criang¢as. Foram contempladas bibliograficas
dos anos de 2017 a 2022.

2.2 Resultados e Discussao

Na infancia ocorrem uma série de mudangas com as criangas, pois € nesta etapa da
vida que aparecem inumeras transformacdes que podem afetar seu cotidiano e desenvol-
vimento. Transformacdes que interferem no comportamento alimentar, na forma e tipo
de alimentacao; e que geralmente estao associados a classe social de cada individuo e
consequentemente em seus aspectos socioculturais, interferindo na sua nutricao (ALVES,
2016).

Hoje em dia € muito comum ocorrerem transicdes nutricionais associadas a dificulda-
des nutritivas da sociedade, principalmente em nacdes que desenvolvem um maior cres-
cimento ao consumir uma alimentacao industrializada que contém um maior numero de
gorduras que prejudicam o organismo humano, e que € um dos principais fatores para o
desenvolvimento da obesidade; aspecto que afeta milhares de pessoas em todo mundo,
em especial nos paises em que os fast foods tem inumeros consumidores (DUTRA, 2017).

A obesidade infantil € uma enfermidade de grandes propor¢cdes e que vém causando
preocupacao mundial, ja que seus crescimentos tém sido abruptos nos ultimos tempos.
Nota-se que houve uma reducao consideravel de criancas desnutridas e um aumento gra-
dativo de obesos. Em paises da América Latina, como no Brasil, este tipo de modificagcao
alimentar ainda ndao € muito obvio; entretanto ha informacdes que o numero de obesos
infanto-juvenis ja passa do numero de criancas desnutridas. A preponderancia desta en-
fermidade tem tido uma grande progressao, ocasionando uma série de problemas na in-
fancia e se estendendo a fase adulta (ORGANIZACAO MUNDIAL DE SAUDE, 2016).

A obesidade é determinada como uma patologia resultante da excessiva gordura
existente no corpo, podendo ser definida pela abundancia de tecido adiposo no corpo. No
publico infanto-juvenil sua administracao € mais complicada, visto que as criangas ainda
nao compreendem os males que esta patologia pode trazer para sua saude.

Em conformidade com os estudos de Delbin (2016) terminologia obesidade nao € a
mesma utilizada para excesso de peso. Existem diferencas entre estes, pois a obesidade
consiste No excesso e gordura corporal No organismo, engquanto o0 excesso de peso é de-
terminado por um peso que excede o normal de um individuo em relacao aos padrdes de
altura, peso e indice e massa corporal inerente a cada um.

Para melhor compreensao dos aspectos acima citados ha a necessidade de se apurar
as medidas de composi¢cao corporal do individuo por meio da avaliagao dos componentes
organicos de cada corpo. Sabe-se que as gorduras viscerais e intra-abdominais estao entre
os fatores de risco para o desenvolvimento da obesidade.

Esta enfermidade além de ser uma das responsaveis pelo crescimento progressivo
da gordura corporal no ser humano, também tem a responsabilidade pelo surgimento de
outras doencas desenvolvidas pela obesidade. E uma doenca ocasionada por alteracdes
genéticas, endocrinas e metabdlicas, bem como com desordens nutritivas. Muitos casos
de obesidade sao desenvolvidos pelo consumo progressivo de gorduras saturadas, lipidios
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e sedentarismo (CHAVES, 2016).

Ainda na década de 70 nos Estados Unidos, os individuos com sobrepeso eram ape-
nas 15%, na década de 90, esse crescimento aumentou para 35%. Os EUA atualmente é um
dos paises com maior niumero de pessoas com sobrepeso e obesos com 65% dos individu-
0s nesta situacao. Mundialmente, cerca de 15% da populacao tem obesidade, e até o ano
de 2025 o Brasil sera o quinto pais com individuos obesos (NAHAS, 2016).

A atividade fisica é extremamente importante na vida de qualquer individuo, seja na
infancia, fase adulta e velhice. A atividade fisica consiste em qualquer movimento executa-
do pelo homem e que proporciona gasto de energia (CAVALCANTI, 2015).

Em conformidade com a Organizacao Mundial de Saude, a atividade fisica é determi-
nada como toda movimentacao que eleva o gasto do metabolismo, enquanto que o exer-
cicio fisico € um tipo de atividade fisica em que ha planejamento estruturado e que tem
como finalidade a melhora e adequacao do condicionamento fisico (REZENDE et al., 2016).

Os resultados do estudo de Silva (2017) mostram que a pratica da atividade fisica pro-
voca hao somente o gasto das calorias na execucao os exercicios, mas também o gasto
substancial das calorias substancioso apods os exercicios fisicos; seja ele realizado isolada-
mente ou combinado com uma dieta, acarreta a perda de gorduras e mantém a massa
magra. O controle por meio a dieta nutricional acarreta a perda de gordura e massa isenta.

No estudo de Furlan (2016) € inerente a todo ser humano a movimentacao, ja que ha
necessidade de os sistemas do corpo humano estarem sempre em constante estimula-
¢ao através da movimentacao decorrente de atividades fisicas, esportes para o adequado
desempenho do corpo, bem como para manter e aumentar o rendimento Nno processo e
desenvolvimento da infancia para a adolescéncia.

Conforme Freitas (2016) praticar regularmente qualquer tipo de atividade fisica € es-
sencial para combater a obesidade e prevenir todas as doencas relacionadas a esta, bem
como outros fatores, isto desde que seja associada a uma alimentag¢ao saudavel. Desta
forma, a atividade fisica desde que feita corretamente tem sempre finalidade de promover
a saude do individuo e proporcionar muitos beneficios. Toda pratica desta, ocasiona trans-
formacdes nao somente no cotidiano, como para o resto da vida do ser humano.

Como ja visto, a atividade fisica se faz extremamente importante em todas as fases
da vida do ser humano, devendo ser realizada desde muito cedo para promog¢ao da sau-
de e evitar possiveis doencas causadas pelo sedentarismo e alimentacao inadequada, tais
como a obesidade (ROMANSINI, 2017).

Para Jesus (2016) a musculacao infantil € sempre bem-vinda em qualquer fase da
vida do ser humano. A infancia € o momento crucial para se inserir mudancas na vida de
uma crianga, como as praticas de esportes e atividades fisicas

As praticas de habitos saudaveis cotidianamente prolongam a vida proporcionando
uma série de beneficios para o organismo humano, independente se for uma crianga, um
adulto ou mesmo um idoso; em qualquer fase da vida, as atividades fisicas e esportivas
serao sempre recompensadoras para o homem (PRADO, 2017).

Ja o estudo de Alves (2016) todas estas atividades sao capazes de prevenir doencas
gue costumam surgir de forma silenciosa, auxiliam no crescimento e desenvolvimento
motor e cognitivo da crianga, que € extremamente importante ao longo de todas as fases
de sua vida.

Os resultados da pesquisa de Thomas (2017) os individuos que nao costumam praticar
atividade fisica, na maioria das vezes estao predispostos ao sedentarismo. Dai a importan-

77 ng’l Editora Pascal




cia de os pais inserirem desde muito cedo a crianca na pratica de atividades, garantindo-
-lhes saude, bem-estar e a prevencao de doencas metabdlicas, cardiacas, dentre inumeras
outras.

Sendo assim, a crianca adepta aos exercicios fisicos so tem a ganhar ao longo de todo
seu desenvolvimento fisico e mental, bem como indmeros outros beneficios decorrentes
de tais praticas.

A atividade fisica garante o crescimento e adequado desenvolvimento a crian¢ca nos
aspectos fisicos, mentais, psicolégicos e sociais, além de elevar a autoestima das criancas
que se encontram obesas. Incentivar a crianca a participar quaisquer tipos de atividades, é
contribuir para sua saude, socializagao, oferecendo ainda oportunidades de diversao que
levam a crian¢a ao desenvolvimento de aptiddes que Ihes servirdao por toda a vida (RO-
MANSINI,2016).

No estudo de Prado (2017) a musculacao na infancia deve ser sempre estimulada, mas
o profissional de educacao fisica deve estar sempre atento as limitacdes de cada crianca,
bem como de seu progresso. A melhor idade para se inserir a crianca na musculacao é
guando esta em desenvolvimento; pois € neste momento que devem ser observadas as
aptiddes da crianca para os exercicios fisicos e consequentemente manter o estilo de vida
saudavel por toda vida.

Nao esquecendo que o mesmo deve ser feito em relagao a alimentacao, incentivando
sempre as criangas a se alimentarem com frutas, legumes, verduras e proteinas; visto que
a atividade fisica aliada a uma alimentacao saudavel é capaz de ter resultados mais grati-
ficantes (DUTRA, 2017)

Além de proporcionar saude e bem-estar, os exercicios fisicos como a musculacao
proporcionam transformacodes fisicas e genéticas por meio da estimulacao externa, fazen-
do com gque 0os mesmos sejam individuos ativos para o resto de suas vidas, uma vez que se
tornam adeptos desta pratica (SILVA, 2017).

A crianca que se beneficia com os exercicios fisicos, passa a ter uma protecao natural
contra o aparecimento de inUmeras doencgas cronico-degenerativas que nos dias atuais
vém se tornando cada vez mais comuns e dificeis de serem tratadas (ANDREASI, 2017).

O mesmo autor refere que através das atividades fisicas a crianca pode crescer e de-
senvolver-se saudavelmente, melhorar sua autoestima, pode ter ossos, musculos e articu-
lacdes fortalecidos, melhorar a postura e equilibrio, ter um coragao mais forte, manter o
peso dentro dos padrdes de normalidade, melhorar a interacao social, melhora da aprendi-
zagem mesmo se divertindo, maior capacidade de contracao na escola (ROMANSINI, 2016)

Um outro ponto importante a ser ressaltado e muito valido para a vida da criancga, é
guando esta atividade fisica é realizada em grupo, pois gera grande favorecimento nos
aspectos psicoldgicos, levando a mesma a integrar harmoniosamente os diversos ambitos
da sociedade, que € de suma importancia para o processo de desenvolvimento de qual-
guer ser humano, visto que interagir com demais membros de uma sociedade promove
beneficios para o crescimento e consequente amadurecimento psicolégico do homem. O
esporte trabalha a socializacao e a lideranca. A crianca se desenvolve para o futuro, brin-
cando, aprendendo e assimilando melhor os movimentos (PRADO, 2017).

Vale frisar, que qualquer tipo de atividade ou pratica esportiva realizada pela crianca,
deve ser rigorosamente acompanhada pelo profissional de educacao fisica e pediatra da
crianca. Visando assim, trabalhar em conjunto e acompanhar se os beneficios dos exer-
cicios ou esporte 0s quais a crianc¢a pratica estao apresentando os resultados esperados
pelos respectivos profissionais (NAHAS, 2016).
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Cabe lembrar, que a crianca deve ser inserida em atividades que a mesma possua
maior afinidade, sera um meio para torna-la ainda mais prazerosa para a mesma. Sabe-se,
gue atualmente ha uma infinidade de atividades e praticas esportivas dedicadas para to-
dos os tipos de publicos e gostos, e para as criancas nao é diferente, ja que existem ativida-
des fisicas e esportivas desenvolvidas especialmente para elas (THOMAS, 2017).

Os pais educadores fisicos devem sempre incentivar as criancas a realizarem as ati-
vidades, frisando que estas sao para seu proprio beneficio; enfatizando sempre o quanto
estas estao progredindo, elogiando-as e recompensando-as em todos os objetivos alcan-
cados, tais aspectos servirao como motivagao para que esta continue a participar das ati-
vidades fisicas e praticas desportivas (ANDREASI, 2016).

Os beneficios das atividades fisicas para a crianga vao bem mais além da saude, me-
Ihora nos aspectos sociais, emocionais e psiquicos, fatores que irao refletir positivamente
até que esta alcance a fase adulta de sua vida.

3. CONCLUSAO

Com o desenvolvimento do presente estudo todos os objetivos foram alcancados, ob-
servando-se, portanto, que a obesidade é considerada um problema de saude publica que
acomete cada vez mais pessoas, inclusive criancas. Doenca que tem causas multifatoriais,
mas que pode ser prevenida através da pratica de exercicios fisicos, tal colo a musculacao
que traz benéficos para a queima de gordura, reducao do peso, melhora da flexibilidade,
aspectos cardiorrespiratorios, dentre outros beneficios para a saude geral.
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Resumo

de acordo com a sua complexidade e com os fatores que suportam essas mudancas.

Este processo ocorre de forma sucessiva e esta associado a idade cronoldgica e as vi-
véncias, uma vez que o individuo passa a adquirir diversas aquisicées motoras com 0s anos,
progredindo de movimentos simples para complexos, criando-se o repertorio e competén-
cia motora, relacionada aos niveis de coordenacao e controle corporal. O objetivo desse
trabalho foi entender os beneficios da Ginastica Artistica para o desenvolvimento motor
na segunda infancia. Na infancia, a execucao de uma habilidade motora esta relacionada
com o processamento de informacdes do ambiente e do corpo, o que ndao s importa para
a obtencao de competéncias motoras, mas para a capacidade de percepcao das mesmas,
pois 0s ganhos nessa fase da vida serao refletidos nos seus dominios e comportamentos
futuros. Dessa forma, tem-se a importancia da estimulacao das habilidades motoras atra-
vés da ginastica ainda na infancia.

Sabe-se que o desenvolvimento motor é a emersao e modificagao dos movimentos

Palavras-chave: Beneficios. Ginastica. Segunda infancia.

Abstract

their complexity and the factors that support these changes. This process occurs

successively and is associated with chronological age and experiences, since the
individual starts to acquire various motor skills over the years, progressing from simple
to complex movements, creating a repertoire and motor competence, related to levels of
coordination and body control. The aim of this study was to understand the benefits of
Artistic Gymnastics for motor development in second childhood. In childhood, the execu-
tion of a motor skill is related to the processing of information from the environment and
the body, which is not only important for obtaining motor skills, but also for the ability to
perceive them, since the gains made at this stage of life will be reflected in their future
domains and behaviors. It is therefore important to stimulate motor skills through gym-
nastics in childhood.

M otor development is the emergence and modification of movements according to

Keywords: Benefits. Gymnastics. Second childhood.
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1. INTRODUGCAO

No Brasil a ginastica artistica, € uma modalidade de ginastica onde os atletas realizam
um conjuntodeexerciciosem aparelhosoficiaislevando as pessoasaficaremdeslumbradas
com 0s movimentos e quando vemos criancas ficamos mais admirados com suas desen-
volturas.

Muitos se perguntam se a ginastica artistica dificulta o crescimento das criangas, o
gue na verdade, nao acontece, pois essa falacia € um mito que se criou por predominarem
atletas de baixa estatura nessa modalidade esportiva.

Pois sabe-se, que quanto menor e mais leve o atleta &, mais facilmente executard
seus movimentos, realizando-os com mais agilidade, graca e leveza.

Ao contrario, traz tantos beneficios que devem ser praticadas por todas as crian¢cas na
fase escolar, sejam meninas ou meninos.

Portanto, essa pesquisa justifica-se, pois sera de relevancia para comunidade aca-
démica, contribuindo significativamente para aqueles que tem interesse de pesquisar e
trabalhar nessa area. Além do mais, o estudo corrobora com a perspectiva de estimular
os docentes e atuantes na area a diferencar-se dentro do ambiente escolar, de forma a
ampliar as vivéncias e experiéncias de discentes no ambito do ensino e aprendizagem,
concernentes a trabalhar o corpo. Ademais a crianga saira do sedentarismo que outro as-
pecto positivo da ginastica artistica para criancgas, esses fatores sdo imprescindiveis para o
estudante ter mais forcga fisica e confianca para outras tarefas do cotidiano.

Desse modo, contribui para as criancas apresentarem um maior desenvolvimento
motor e, além disso, ajuda no cuidado com o corpo tendo um controle emocional maior,
pOis as criancas precisam de calma e concentracao para realizar os movimentos de manei-
ra precisa. Como também, afeta positivamente no processo cognitivo, psicomotor e social.
No que tange ao problema da pesquisa, como trabalhar com a crianca a cognicao e as
habilidades na ginastica artistica?

O objetivo geral foi entender os beneficios da Ginastica Artistica para o desenvolvi-
mento motor na segunda infancia.

Os objetivos especificos foram: Discorrer sobre a importancia da ginastica artistica
no desenvolvimento psicomotor da crianca; compreender a dinamica no que diz respeito
a atividade fisica; explicar como o profissional de Educacao Fisica pode influenciar nesse
processo.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

No que tange a metodologia a pesquisa foi uma revisao literatura com o tema Im-
portancia e beneficios da Ginastica Artistica para o desenvolvimento motor na segunda
infancia com buscas no CAPES, biblioteca de dissertacao e mestrado, Scielo. Os critérios de
selecao dos artigos foram no idioma em portugués e inglés, publicados no periodo de 2018
a 2023, utilizando-se os descritores: Ginastica artistica, desenvolvimento motor e segunda
infancia. Foram considerados como critérios de inclusao artigos, livros e trabalhos publi-
cados. Excluiram-se os artigos e livros que nao tratavam sobre o tema proposto. A revisao
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de literatura é feita através de um o levantamento ou revisao de obras publicadas sobre
a teoria que ira direcionar o trabalho cientifico o que necessita uma dedicacao, estudo e
analise pelo pesquisador que ira executar o trabalho cientifico e tem como objetivo reunir
e analisar textos publicados .Quanto a abordagem € qualitativa, a pesquisa qualitativa se
preocupa com o nivel de realidade que nao pode ser quantificado, ou seja, ela trabalha
com o universo de significados, de motivacdes, aspiracdes, crencgas, valores e atitudes (Ml-
NAYO, 2014).

2.2 Entendendo um pouco sobre ginastica

Historicamente, a ginastica configura uma das modalidades esportivas mais antigas
e favoritas dentro dos jogos, diferenciando-se de grande parte dos outros esportes devido
as peculiaridades dos movimentos artisticos, aspectos dinamicos, estaticos, coordenados
em diferentes niveis de dificuldade e realizados em condi¢des inerentes as rotinas, como a
utilizagcao de aparelhos ou solo (BONINI, 2022).

Nesse sentido, compreende-se que a ginastica desperta o interesse de inumeros no-
voOs praticantes, que buscam o aprendizado da modalidade a partir da inspiracao propicia-
da pelos atletas olimpicos ou de alto rendimento. Desse modo, os praticantes de ginastica
ingressam na modalidade por diferentes objetivos, ou seja, nao ha consenso. Alguns ginas-
tas buscam competicdes e premiagdes de destaque até mesmo no cenario internacional,
enguanto outros praticantes se interessam apenas pelo aspecto ludico e social da moda-
lidade (BONINI, 2022).

Ha uma tendéncia natural de uma caracterizacao dos praticantes da ginastica artis-
tica, tal caracterizacao se da a partir da interseccao de varidaveis como forga, estatura, co-
ordenacgao motora, e pode ser influenciada também em relacao ao esteredtipo e imagem
das ginastas que se destacam na modalidade. Isso pode levar ao entendimento de que
apenas pessoas que se enquadrem com exatamente esse perfil possam vir a ter desenvol-
tura e sucesso como praticantes da modalidade, verdade essa que deve ser avaliada com
maior cautela e rigoroso embasamento cientifico (CUNHA,2022).

2.3 Ginastica Artistica

No Brasil, a ginastica artistica, € conhecida por ginastica olimpica, sendo uma mo-
dalidade de ginastica onde os atletas realizam um conjunto de exercicios em aparelhos
oficiais.

Segundo Batista (2019), a Ginastica Artistica (GA) é composta por uma enorme varie-
dade de habilidades e de capacidades motoras dos ginastas, e estas precisam ser cons-
tantemente desenvolvidas. No concerne a habilidade temos a aptidao fisica, a qual € a
capacidade de chegar a um resultado final com um gasto minimo de energia, tempo e
forca aumentando sua performance como atleta.

Assim, a combinacao de um otimo repertdrio motor, com uma excelente aptidao
fisica o atleta ira alcancar seus resultados esperados, suas capacidades motoras, que sao:
velocidade, forca, equilibrio, flexibilidade, coordenacao, resisténcia muscular e agilidade,
bem desenvolvidos tera um controle maior do seu corpo podendo aperfeicoar movimen-
tos que até entdao nao eram compreendidos corporalmente (BATISTA,2019). Segundo Soa-
res (2018, p.23):
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A Ginastica é conjunto de exercicios corporais com o objetivo de aprimorar
ou corrigir as capacidades fisicas, “arte ou ato de exercitar o corpo para forti-
fica-lo, e dar-lhe agilidade; o conjunto de exercicios corporais sistematizados
para esse fim, realizados no solo ou com auxilio de aparelhos e aplicados com
objetivos educativos, competitivos, artisticos, terapéuticos.

De tal modo, podemos entender a Ginastica, como forma de trabalho corpo-
ral, realizado em espaco fechado, ao ar livre, na agua, com ou sem aparelhos
e materiais, com ou sem utilizacao de musica, proporcionando experiéncias
corporais que visam a conscientizacao do proprio corpo, suas possibilidades
de movimento e a busca de um estilo individual de executa-lo, através de mo-
vimentos ritmados, alegres, expressivos, com variacdes dinamicas, geral e lo-
calizados.

Para conseguirmos uma excelente aptidao fisica, deve-se iniciar a pratica no esporte
entre cinco e seis anos de idade, e para atingir resultados de nivel internacional sdo neces-
sarios de oito a dez anos de treinamento para meninas e de dez a doze anos para meninos
(XAVIER, 2022).

O nome popularizado no Brasil foi Ginastica Olimpica. Esse nome foi oficializado jun-
to ao Conselho Nacional de Desportos, que foi aprovado pelos Estatutos da Confederacao
Brasileira de Ginastica (CBG) e foi homologado pelo Ministério de Educacao e Cultura e
publicado no ano de 1979 no Diario Oficial da Unido. Ela também era conhecida como gi-
nastica de solo, ginastica de solo e aparelhos, ginastica em aparelhos, ginastica desportiva
e por fim, ginastica artistica (XAVIER, 2022).

2.4 Ginastica Artistica e as escolas

No Brasil, nos deparamos com um cenario de concorréncia na modalidade de Ginas-
tica Artistica no contexto escolar e as dificuldades para trabalhar com a modalidade espor-
tiva além de fatores relacionados a formacao inicial, pois as desvantagens sao desafiadoras
ou insuficientes, bem como a fragilidade dos espacos para essa pratica e a escassez de
materiais para a realizacao de aulas (ARRUDA, 2023).

A modalidade esportiva da Ginastica Artistica sdo importantes, uma vez que oferecem
um riquissimo repertdrio motor as criancgas pela sua pratica e caracterizam nao somente
0s primeiros passos na Ginastica Artistica, mas também servem de base motora para ou-
tras atividades (ARRUDA, 2023).

As atividades no panorama da Educacao Fisica escolar, Andrade (2018), traz impor-
tante contribuicao do contexto extraclasse, quando sinalizar as possibilidades de trabalho
com esporte, caracterizar o perfil do professor/treinador de Educacao Fisica e descrever
esse nicho escolar pelas suas caracteristicas proprias, visto que, ha oferta de atividades
para os alunos, que em tese, participem por opgao. Trata-se de uma forma de utilizacao do
esporte que promove: o desenvolvimento de capacidades e habilidades fisicas, a amplia-
c¢ao do universo cultural, favorecendo o espirito de cooperacao e colaboracao na busca de
um objetivo (ANDRADE, 2018).

Segundo Hames (2022), a Educacao Fisica escolar pode ser considerada importante
aliada no alcance dos niveis minimos de atividade fisica recomendados e, consequente-
mente, na melhora da saude, uma vez que ha evidéncia de forte relagao entre ter ou nao
ter aulas de Educacao Fisica escolar e atingir ou ndao atingir os niveis mMinimos recomenda-
dos, em escolares do ensino fundamental.
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Como também, dentre os conteudos a serem desenvolvidos na Educacao Fisica esco-
lar, sugeridos pelos Parametros Curriculares Nacionais, estao a danca e as ginasticas, pois,
dentre outros motivos, promovem a saude individual e coletiva e tais atividades também
fortalecem musculos e ossos. Entretanto, de modo geral, tais conteudos, principalmente
a danca sao abordados apenas em projetos ou em atividades extracurriculares, realizados
extraclasse ou no contraturno escolar e, normalmente, na ocasidao de eventos ou datas co-
memorativas na escola (HAMES, 2022).

A Ginastica, como uma pratica corporal, com seus significados e cddigos sociais,
abrange, cinco campos de atuacao: competicao, demonstracao, condicionamento fisico,
conscientizacao corporal e fisioterapicas, temas fundamentais a ser estudados na Educa-
cao Fisica escolar (CHAVION, 2018).

No panorama escolar, a Ginastica deve ser ensinada de maneira que estimule, com
atividades prazerosas, a liberdade para aprender em um espaco previamente preparado,
em que os estudantes encontrem desafios e prazer em descobrir diversas possibilidades e
experimenta-las em diferentes situacdes nas quais possam ampliar suas experiéncias cor-
porais. Os conhecimentos envolvendo a Ginastica tém sido timidamente desenvolvidos na
escola brasileira, por diversos fatores, entre eles: falta de materiais e pouco conhecimento
dos professores (MURBACH, 2022).

Figura 1. Ginastas criangas

Fonte: www jundiai-tera-aula-aberta-e-gratuita-de-ginastica-artistica-para-criancas.2023

Os professores, nao se sentindo plenamente preparados, capazes, para ensinar Gi-
nastica na escola, ficam temerosos e privados de passar aos alunos esse conhecimento e
essa vivéncia. Recomenda que essas questdes estao intimamente ligadas a deficiéncias
na formacao dos docentes, e ainda a falta de um olhar pedagodgico sobre essa modalidade
esportiva, faz com que as escolas nao sejam preparadas para acolhé-la. Contudo, sabe-se
gue esse ndao € um problema uUnico da Ginastica (MURBACH, 2022).

2.4.1 Ginastica Artistica para criancgas

As praticas corporais sao de fundamental importancia para o desenvolvimento da
formacao educacional e social do cidadao principalmente quando crianga, por estar em
plena fase de desenvolvimento motor. Na infancia o desenvolvimento motor se caracteriza
pela aquisicao de grande numero de habilidades motoras, que possibilitam a crianca um
amplo dominio do seu corpo em diferentes posicdes e/ou posturas estaticas e dindmicas.
Ficando, assim, explicito que quando isso ocorre permite que a criang¢a tenha uma melhor
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percepcao para locomover-se no ambiente de varias formas, quer seja andando, correndo,
saltando, assim como também saber permitir a ela diferenciar texturas e tamanhos dos
objetos, através da manipulacao tatil(SILVA,2023).

Vugostsky (2017 apud MORGADO, 2019, p.43), sobre o desenvolvimento reflete:

Durante o ato de brincar e por meio do brinquedo, pois possibilita a crianca
aprender e agir cognitivamente, dando vida aos objetos e determinando sua
acao sobre eles, de forma que a crianca passa a evoluir e estabelecendo re-
lacdao entre sua brincadeira e a ideia que se tem dela, assim deixando de ser
dependente dos estimulos fisicos, que sdao caracterizados pelo ambiente con-
creto que a rodeia. O autor destaca que por meio do brinquedo a crianga pas-
sa a satisfazer certas necessidades, porém essas necessidades vao evoluindo
no decorrer do desenvolvimento.

Sabe-se que a crianga e o jovem estao em processo de desenvolvimento e apren-
dizado constante. Assim, o papel dos educadores é proporcionar a maior quantidade de
experiéncias motoras possiveis para que cada um atinja seu potencial maximo de desen-
volvimento, mas, a medida que forem envelhecendo, aqueles que nao vivenciaram a diver-
sidade de praticas corporais na infancia ou na adolescéncia encontrarao grandes dificul-
dades em sentir e conhecer seu corpo (BRITO,2023).

Perderao a oportunidade de experimentar segundo Brito (2023), as posi¢cdes e as for-
mMas que o corpo poderia assumir e interagir com o meio e com outros corpos que dividem
0 mesmo ambiente. Caso esses aspectos nao sejam trabalhados e desenvolvidos quando
jovens, eles vao se perdendo ao longo dos anos e se torna cada vez mais dificil introduzir os
individuos no contexto da cultura corporal, seja ginastica, dancas, jogos, esportes.

No entanto como bem destaca Pedreira (2023), as praticas corporais podem ser viven-
ciadas em todas as modalidades esportivas, tanto individuais como coletivas, por meio de
jogos, brincadeiras e outras atividades que envolvam o movimento.

No que tange a Ginastica, inclui a variedade de aparelhos, cada qual com suas parti-
cularidades, que proporcionam amplo conhecimento e desenvolvimento das praticas cor-
porais ao praticante. Para que a pratica se torne completa, o praticante deve sentir prazer
em participar e ter motivacao e interesse no aprendizado, estes fatores facilitam a assimi-
lacao do conteudo e prolongam a adesao e o resultado das experiéncias ao longo da vida
(OLIVEIRA,2022).

Atletas de artes artisticas iniciam o treinamento da modalidade para alcancar a idade
de5a7anos,em ambos 0s sexos, e aos 13 e 16 anos ja atingem categorias superiores, repre-
sentando seus paises em campeonatos de alto nivel de competitividade. Entende-se que
para os atletas serem bem-sucedidos na ginastica artistica, o treinamento deve comecar
antes da puberdade (SA, 2011).

Na categoria infantil, as atitudes de técnicos na busca por resultados na ginastica ar-
tistica através do treinamento intenso podem afetar a integridade das criancas, gerando
prejuizos permanentes nos aspectos fisicos relacionados ao crescimento e outros fatores
presentes na puberdade. A especializacao de forma precoce nas artes € associada a maio-
res chances de sucesso, entretanto, € desaconselhada, visto que pode acarretar consequ-
éncias negativas como a reducao do repertorio motor, maiores consequéncias de lesdes e
prejuizos gerais ao desenvolvimento da crianca durante o periodo publico quando prescri-
to fora das caracteristicas individuais de cada atleta (CARVALHO, 2023).

As praticas corporais sao de fundamental importancia para o desenvolvimento da
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formacao educacional e social do cidadao principalmente quando criancga, por estar em
plena fase de desenvolvimento motor. Na infancia o desenvolvimento motor se caracteriza
pela aquisicao de grande numero de habilidades motoras, que possibilitam a criangca um
amplo dominio do seu corpo em diferentes posicdes e posturas estaticas e dinamicas. As-
sim, fica claro que quando isso ocorre permite que a crianca tenha uma melhor percepc¢ao
para locomover-se no ambiente de varias formas, quer seja andando, correndo ou saltan-
do, assim como também saber permitir a ela diferenciar texturas e tamanhos dos objetos,
através da manipulacao tatil (SOUZA, 2018).

No que se refere ao desenvolvimento da crianca, durante o ato de brincar e por meio
do brinquedo, possibilita-se a criangca aprender e agir cognitivamente, dando vida aos ob-
jetos e determinando sua acao sobre eles, de forma que a crianca passa a evoluir e esta-
belecendo relacao entre sua brincadeira e a ideia que se tem dela, assim deixando de ser
dependente dos estimulos fisicos, que sao caracterizados pelo ambiente concreto que a
rodeia. Por meio do brinquedo a crianga passa a satisfazer certas necessidades, porém es-
sas necessidades vao evoluindo no decorrer do desenvolvimento (VYGCOTSKY, 2007 apud
SOUZA, 2018).

3. RESULTADO E DISCUSSAO

Observou-se ao longo da literatura, que na infancia, a execucao de uma habilidade
motora esta relacionada com o processamento de informacdes do ambiente e do corpo,
pOis 0s proveitos nessa fase da vida serao refletidos nos seus dominios e comportamentos
futuros. Dessa forma, tem-se a importancia da estimulacao das habilidades motoras ainda
na infancia.

Tsukamoto (2018), destaca que atualmente, a tendéncia é iniciar o esporte cada vez
mais cedo em alguma modalidade esportiva, no intuito de obter-se, rapidamente, sucesso
e vitorias. Ainda acrescenta, que essa atitude € contraria as necessidades das criangas, em
especial do ponto de vista motor, considerando a importancia da variedade de experién-
cias nessa fase, principalmente para ampliar o acervo motor e ter condicdes de optar pela
modalidade que deseja praticar.

A formacgao esportiva como um processo que se estende ao longo de toda a vida, que
ocorre gradualmente e em etapas. Seus objetivos nao se limitam a atingir o alto nivel, mas
também tem impacto sobre a educacao e a formacao do cidadao. Dois momentos distin-
tos, mas interligados, desse processo sao a iniciagcao e a especializacao (TSUKAMOTO, 2018).

Assim como também, apreendeu-se, que a pratica da ginastica durante a infancia
traz diversos beneficios a saude, como o desenvolvimento da coordenacao motora e cons-
ciéncia corporal e de habilidades fisicas como forca, resisténcia e flexibilidade.

A funcao do profissional de Educacao Fisica € instruir e educar o aluno para a vidaem
sociedade, sendo 0 esporte um meio atraente para a execug¢ao dessa funcao. O numero
de modalidades esportivas € bem grande e ha muitas diferencas quanto ao tipo de esfor-
¢co requerido, local de pratica, necessidade de equipamentos, duracao e, principalmente,
regras. Ademais agregando a saude fisica e mental. Assim, a sua presenca é fundamental
para execucao correta dos movimentos em todas as modalidades, garantindo o cumpri-
mento dos principios do treinamento fisico adaptacao, sobrecarga, reversibilidade, especi-
ficidade e individualidade bioldgica para as criangas e adolescentes, considerando o esta-
do maturacional para proposicao das atividades (SANTOS, 2021).
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4. CONCLUSAO

No comeco da segunda infancia, espera-se que a criancga ja tenha habilidade com
movimentos basicos, incluindo correr, saltar, arremessar, agachar e agarrar € aos poucos,
espera-se que ela adquira maturacao fisica e cerebral suficiente para iniciar a introducao
de fundamentos basicos da pratica esportiva.

Durante a segunda infancia, € o momento que as criancas estao desenvolvendo ideias
claras sobre os esportes de que gostam e nos quais acham que tém sucesso, ainda que o
conceito de sucesso possa variar de diversao e dominio de um novo esporte até um resul-
tado competitivo propriamente dito.

Ademais, as atividades de Ginastica proporcionam estimulos cognitivos, motores e
afetivos, coordenacao motora, esquema e imagem corporal, equilibrio e ritmo, lateralida-
de, organizacao espaco-temporal que engrandecem o processo de ensino-aprendizagem,
trazendo todo uma gama de beneficios para que a crianca seja estimulada, além de inte-
ragir com outras criancas. Ainda produzindo um perfil mais saudavel.
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Resumo

ntroducao: O envelhecimento é um processo gradual, irreversivel e universal, com o tem-

PO ocasiona-se uma perca funcional e progressiva no organismo. A pratica de muscu-

lacdo para idosos, além de essencial, € de extrema importancia para os idosos, contri-
buindo com uma rotina saudavel. Metodologia: O presente estudo trata-se de uma revisao
sistematica da literatura, cuja pergunta norteadora foi: A musculagao gera beneficios para
a vida e saude dos idosos? Objetivo: Identificar os beneficios da musculagao para os ido-
sos. Resultados e Discussao: Com a aplicacao dos critérios de selecao, observou-se que
dos 15.700 artigos encontrados nas bases de dados, apenas 12 foram selecionados para a
discussao do tema proposto. Dentre estes verificou-se que 100% dos artigos afirmam que
a pratica de musculagao na terceira idade gera inumeros beneficios para a vida dos idosos.
Conclusao: Observou-se que existe melhora na qualidade de vida de idosos que praticam
a musculacao, pois foi observado que os idosos que praticavam atividades fisicas em um
determinado tempo obtiveram resultados positivos em sua saude

Palavra-chave: |dosos, Sarcopenia, Treinamento de forca.

Abstract

ntroduction: Aging is a gradual, irreversible and universal process, over time it causes a

functional and progressive loss in the body. The practice of weight training for the elder-

ly, in addition to being essential, is extremely important for the elderly, contributing to
a healthy routine. Methodology: The present study is a systematic review of the literature,
whose guiding question was: Does bodybuilding generate benefits for the life and health
of the elderly? Objective: Identify the benefits of weight training for the elderly. Results and
Discussion: With the application of the selection criteria, it was observed that of the 15,700
articles found in the databases, only 12 were selected for discussion of the proposed topic.
Among these, it was found that 100% of the articles state that the practice of bodybuilding
in old age generates numerous benefits for the lives of the elderly. Conclusion: It was ob-
served that there is an improvement in the quality of life of elderly people who practice
bodybuilding, as it was observed that elderly people who practiced physical activities over
a certain period of time obtained positive results in their health.

Keywords: Elderly, Sarcopenia, Strength training.
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1. INTRODUGCAO

Segundo a associacdo Mundial da saude (OMS), a velhice comeca aos 45 anos. E di-
vidida em quatro fases: Meia-idade: 45 a 59 anos; Idosos: 60-74 anos; Anciao: 75-90 anos;
Extrema velhice: acima de 90 anos. Durante essa fase de idade mais avancada comecam
aparecer limitacdes motoras e diversos tipos de doencas (MATSUOKA, 2022). Como o en-
velhecimento € um processo gradual, irreversivel e universal, com o tempo ocasiona-se
uma perca funcional e progressiva no organismo (SILVA NETO, 2018).

Para um envelhecimento saudavel € necessario adotar bons habitos desde os primei-
ros anos de vida, tendo assim uma boa saude a longo prazo (YABUUTI, 2019). Conforme a
chegada do envelhecimento, ocorre um processo denominado sarcopenia, ou se€ja, perda
de massa muscular por inatividade fisica, a sarcopenia parece ser mais um processo re-
lacionado a idade do que uma doencga, a pratica de exercicios fisicos como a musculacao
€ uma grande aliada para prevenir ou minimizar a reducao de massa muscular, além de
prevenir alguns tipos de doencas (MATSUOKA, 2022).

A musculacao € uma modalidade praticada com frequéncia, que tem como objetivo
principal o aumento da massa muscular (hipertrofia), a melhora da performance esportiva
e do condicionamento fisico, além de contribuir para que o corpo e a saude se mante-
Nnham estaveis (MENDES, 2020).

A pratica de musculacao para idosos, além de essencial, € de extrema importancia
para o alivio de dores, reducao dos sintomas de algumas doencas, fortalecimento das ar-
ticulacdes, ligamentos e tenddes, permitindo maior estabilidade e controle dos movimen-
tos, levando o idoso a realizar suas atividades diarias com maior seguranca, além de fa-
vorecer no ganho de massa muscular e na queima de gordura. Incorporar uma rotina de
exercicios fisicos ao estilo de vida do idoso produz resultados quase imediatos porque sao
visiveis a curto prazo (DE OLIVEIRA, 2022).

Portanto, este trabalho tem como objetivo identificar os beneficios da musculacao
para os idosos.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

O presente estudo trata-se de uma revisao sistematica da literatura, cuja pergunta
norteadora foi: A musculagao gera beneficios para a vida e saude dos idosos? Foram dis-
postos os seguintes descritores utilizando a plataforma DeCs, sendo eles: “Idosos”, “Sar-
copenia” e “Treinamento de forga”. As buscas realizadas tinham interesse por artigos dos

ultimos 5 anos, ou seja, entre os anos de 2018 e 2023.

Utilizou-se artigos em portugués, disponiveis nas bases eletronicas de dados, sendo
eles: Scientific Eletronic Library Online (Scielo), Literatura Latino-americana e do caribe em
ciéncias da saude (Lilacs), Medical Literature Analysis and Retrieval System Online (MedLi-
ne), PubMed e Google Académico.

Contendo os seguintes critérios de inclusao: Optou-se por artigos que abordavam o
tema proposto, com pesquisas do tipo quantitativa e relato de casos que respondem a
pergunta norteadora.
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Os artigos que foram excluidos da pesquisa continham assuntos duplicados, que nao
foi possivel ter acesso ao texto completo, ou que nao fazia relacao direta com o objetivo
apresentado.

A analise ocorreu por meio de leitura minuciosa dos artigos para analisar as informa-
¢oes obtidas de forma critica. Apos a leitura, realizou-se a triagem das informacodes e a se-
paracao de dados importantes relacionados a tematica.

O presente estudo, foi conduzido de acordo com os itens de relatério para revisdes
sistematicas e meta analises, seguindo as orientacdes PRISMA (Figura 1) (DE SOUZA, 2018).

Figura 1. Relatdrio para revisdes sistematicas e meta- analises, segundo orientagdes PRISMA.

Identificacio (o

Total de artigos
encontrados: 15.700

Artigos

Y

selecionados: 239

Total de artigos

Artigos excluidos:
217

Artigos com textos

Elegibilidade

incluidos na
pesquisa: 22

completo excluidos
com pretexto: 10

Artigos incluidos
para estudo final:
12

Fonte: Paulo Henrique Machado Costa, 2023.

2.2 Resultados e Discussao

Com a aplicagao dos critérios de selecao, observou-se que dos 15.700 artigos encon-
trados nas bases de dados, apenas 12 foram selecionados para a discussao do tema pro-
posto, os dados de cada artigo selecionado estao aplicados por titulo, objetivo, tipo de
estudo, ano de publicacgao, resultado e conclusao da pesquisa.

Pode- se observar os dados da tabela 1a selecao de artigos para esta pesquisa, dentre
estes verificou-se que 100% dos artigos afirmam que a pratica de musculacao na terceira
idade gera inumeros beneficios para a vida dos idoso.




ARTIGO | TITULO OBIJETIVO TIPO DE ANO | RESULTADO CONCLUSAO
ESTUDO
Al Musculagao Relatar a importan- Revisdao de | 2022 | Verificou-se que os idosos Concluiu-se que os in-
para idosos cia da musculacao literatura treinados em musculagao, dividuos que realizam
para todas as faixas comparados nao treinados, treinamento resistido,
etaria e principal- apresentaram valores signi- apresentaram melhor
mente para os ido- ficativamente maiores para desempenho no teste de
SOS. estatura, equilibrio e nos testes | equilibrio, bem como nos
de repetigao submaxima no testes de forca muscular.
Supino e no Leg Press.

A2 Atividade fisica | O objetivo do pre- Revisdo de | 2018 | Como resultado do estudo foi | Os resultados do estudo
na terceira ida- | sente estudo foi ana- | literatura possivel analisar a percepcao evidenciam que a pratica
de: um estudo lisar a perspectiva dos alunos da UATI acerca de exercicios fisicos na
de casodo dos idosos regular- dos servigos oferecidos pela terceira idade é de grande
projeto Univer- | mente matriculados mesma, bem como fica nota- | importancia para o cultivo
sidade Aberta a | na UATI quanto aos ) . - L L

vel os interesses e motivagdes | de habitos saudaveis e
Terceira Idade beneficios e motiva-
dos alunos em que
(Uati) na cida- ¢oes pessoais para
de de Feira de praticar as atividades frequentarem as oficinas e promovam maior ativi-
Santana/BA fisicas oferecidas buscarem habitos mais sauda- | dade e movimentos por
pelo projeto e os veis para uma vida mais ativa e | essa parcela da populagao
impactos destas na dinamica. brasileira.
vida pessoal de cada
um.

A3 O exercicio Conhecer o perfil Revisdode | 2019 | Os resultados poderao con- Estudos mostram que o
fisico na tercei- | de saude dos idosos | literatura. tribuir com a populagao local, | aumento na expectativa
ra idade como praticantes de exer- gestores, profissionais de sau- | de vida, a manutencgao
instrumento de | cicios do Programa de e comunidade cientifica ao | da capacidade funcional
promogao da Interdisciplinar de esclarecer que a promogao da | do idoso se torna impor-
saude Promocao de Saude salde ndo estd apenas no res- | tante para que haja a

dos Idosos (Pro-Hi- tabelecimento de individuos preservagao de sua inde-
per). ja acometidos, mas o enfoque | pendéncia, uma vez que a
esta na prevengao de agravos | qualidade de vida no en-
decorrentes de maus habitos velhecer envolve aspectos
de vida. como estilo de vida, con-
dicdes socioecondmicas,
doengas crbnicas, saude
mental e dimensdes cog-
nitivas.
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A4 Motivos para Verificar os motivos | Artigo Cien- | 2020 | Os resultados parecem apon- | Apds a analise dos dados
pratica de gue levam as tifico tar que nos ultimos dez anos, e verificagao de todos os
musculagdo . dos 1.105 artigos artigos estudados foi

pessoas a praticar
em academias: N . .
musculagao nas encontrados com estudos possivel concluir que os
uma revisao . - .
academias. sobre musculagdo, apenas 18 motivos que levam as
bibliografica. . a . .
tinham relevancia com o pessoas a praticar muscu-
L . lagdo nas
tema motivagao na pratica da
musculagdo. academias sao: em pri-
meiro lugar saude, se-
gundo estética, terceira
prevengao de
doencgas e por ultimo o
motivo prazer e bem-es-
tar.

A5 Musculagdo Verificar na literatura | Revisdo de [ 2022 | Fatores como o sedentarismo | Com este estudo conclui-

para ldosos. existente, quais os Literatura podem ocasionar as doengas mos que o envelhecimen-
beneficios da mus- cronicas e a perda de mobili- to € um processo natural
culagado para uma dade decorrente do envelheci- | e continuo, porém, com
populagdo especial, mento surge um alto risco de | as mudancas nos habitos
no caso deste traba- problemas de saude. alimentares e com uma
Iho em relagdo aos vida fisica ativa, obtém-se
idosos. uma melhor qualidade de
vida evitando aos idosos
possiveis debilitagdes.

A6 Treinamento Comparar e discutir, | Revisaode |[2022 | Como resultado encontrou-se | Portanto,a prevengao

resistido na a partir de estudos Literatura gue o treinamento resistido é | através de tratamento

retardagao do
processo de
sarcopenia em
idosos: uma
revisao biblio-
grafica siste-

matizada

cientificos publica-
dos, a tematica do
treinamento resis-
tido, como fator na
retardacao do pro-
cesso de sarcopenia

em idosos.

0 mais indicado e também

mais aceito pelos idosos, na

perspectiva de recuperagao e

retardagdo da enfermidade,
devolvendo a forga muscular
aos idosos; sobre os
métodos utilizados como
embasamento para avaliacao
de idosos, estes devem ser
aferidos constantemente, para
gue nao sejam aplicados de
forma errénea, ndo continuar
como parametro final de ava-
liagdo apenas um tipo de

protocolo.

com treinamento resistido
ao longo da vida de ido-
sos, pode ser de extrema
relevancia para a manu-
tengdo da qualidade de
vida, autonomia e bem-
-estar, por mais tempo, do
que no caso do tratamen-
to apods a identificagao do
mal; protocolos usados e
aplicados com variadas
técnicas, trazem respos-
tas positivas, tanto fisicas

como psicoldgicas.
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A7

Efeito de um
programa de
treinamento
de forga na
aptidao fisica
funcional e
composi¢ao
corporal de ido-
sos praticantes

de musculagao.

Avaliar os efeitos de
um programa de
treinamento de forga
nos indicadores de
composigao corpo-
ral e aptidao fisica
funcional de idosos
ativos praticantes de
musculagao. Mate-
riais e Métodos: Tra-
ta-se de um estudo
longitudinal com
coleta de dados em

idosos.

Estudo de

campo.

2018

O estudo foi realizado com 9
idosos ativos com média de
idade de 67,44 (+5,7) anos, que
participaram de 24 sessdes de
treinamento resistido, 3 vezes
por semana, sendo compostas
por 3 séries de 15 repeticoes,
com intervalo de 90 segun-
dos. Os resultados indicaram
melhora da aptidao fisica fun-
cional e composicao corporal
apods a intervengao, porém
apenas o teste de Levantar da
Cadeira obteve diferenca esta-

tistica significante.

Os achados evidenciam
que o treinamento pe-
riodizado de forga é uma
alternativa eficiente na
melhoria dos indices de
aptidao fisica funcional e
composigao corporal dos
idosos, sendo fator deter-
minante na melhora da
autonomia e independén-

cia dessa populagao.

A.8

Atividade fisica
para terceira
idade pratica
em academias

e domicilios.

Avaliar a relagao

da atividade fisica
grupal e individual;
Comparar qual
ambiente promove
mais possibilidades

de adaptagodes e

especificidade no
treinamento com

idosos;

Mensurar até que
ponto o isolamen-
to pode contribuir
para saude mental e

fisica.

Investigar, por meio
de revisdo de litera-
tura, os efeitos e os
beneficios da mus-

culagao para o idoso.

Mensurar até que
ponto o isolamen-
to pode contribuir
para saude mental e

fisica.

Estudo de
campo de
natureza

descritiva.

2020

Os resultados revelam que a
maioria do publico estudado
sao idosos do género femini-
no, com faixa etéaria de 60-90
anos, vidvos, com ensino fun-
damental completo, portado-
res de algum tipo de patologia
crénica, com énfase a diabetes

mellitus e osteoporose.

Concluimos neste estudo,
que os beneficios regis-
tados pelos idosos em
relagdo a pratica regular
de atividade fisica com-
preendem aspetos fisicos

(25%) e sociais (75%).
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A9

Efeitos e bene-
ficios da mus-
culagao para o

idoso.

Investigar, por meio
de revisao de litera-
tura, os efeitos e os
beneficios da mus-

culagdo para o idoso.

Analisar quais efeitos
causam o exercicio
resistido em idosos
praticantes de mus-

culagao.

Revisdo de

literatura.

2019

Em um estudo com 22 mulhe-
res idosas divididas em dois
grupos de 11(grupo experimen-

tal e controle)

Vale et.al (2004) ,observou um
aumento significativo na forca
e na flexibilidade no grupo

experimental

apos 16 semanas, 2 dias por se-
mana de treinamento resistido

musculagao.

Portanto a musculagéo
mostrou em diferentes
estudos com sendo um
dos principais exercicios

fisicos que

ajuda na melhoria fisica
e fisioldgica das pessoas
com idades mais elevadas,

diminuindo de uma forma

geral a ocorréncia de
guedas e lesdes, propor-
cionando condi¢des para
o idoso desenvolver suas
atividades cotidianas sem

depender de ajuda.

A0

Efeitos do

exercicio resis-
tido em idosos
praticantes de

musculagao.

Avaliar a autonomia

funcional de idosos

praticantes de mus-
culagdoem uma
academia na cidade

de Charqueadas/RS.

Revisdo sis-

tematica

2021

Os resultados apontam que o
exercicio resistido é recomen-
davel e faz bem a salude de
pessoas idosas, pois foi consta-
tado que ocorre um aumento
da massa muscular e melhora
da flexibilidade.

Constatamos que o trei-
namento resistido € um
exercicio fisico muito
recomendado para o au-
mento das 59 aptiddes
fisicas, consequentemen-
te melhora a autonomia
funcional, a manutencao
da independéncia e a pre-

vengao da incapacidade.

ATl

Avaliagdo da
autonomia fun-
cional de idosos
praticantes de

musculagao.

Avaliar os niveis de
forca e flexibilidade
de idosas partici-
pantes de ginastica
aerdbica, hidroginas-
tica e treinamento

de forga.

Estudo de

campo

2021

Dos idosos avaliados, 100%
obtiveram o IG classificado

como muito

bom, enquanto 71,43% das
idosas avaliadas foram classi-
ficadas com IG muito bom e

28,57% com IG bom.

A partir dos resultados
encontrados, pode-se
observar que a autonomia

funcional dos

idosos do presente estudo
foi classificada como mui-
to bom e bom, segundo o

protocolo GDLAM.




A2 Avaliagdo do Estudo de 2018 | O GM apresentou maior forga | Os resultados concluem
nivel de forca e campo de membros inferiores (p< O, gue as idosas do GM pos-
flexibilidade de 05)doque o GH e 0os GG e GH | suem maior nivel de forga
idosos pratican- apresentaram maior flexibili- de membros inferiores e
tes de ativida- dade de quadriceps do que o que os GG e GH possuem
des fisicas. CM (p< 0, 05). maior flexibilidade.

Tabela 1: Publicac¢des incluidas

Diante dos achados do presente estudo, alguns autores referenciaram que a pratica
da musculacao na terceira idade gera inumeros beneficios. Indicando que a musculagao
tem impacto positivo na qualidade de vida, contribuindo no controle e prevencao de do-
encas.

De acordo com Matsuoka (2022, p.1), “guando vai chegando a velhice ocorre um pro-
cesso chamado sarcopenia, que é a perda de massa muscular devido a falta da pratica de
atividade fisica, a pouca quantidade de proteina ingerida e a diminuicao na produg¢ao de
hormoénios”. Devido a chegada da sarcopenia, faz-se importante a realizacao da muscula-
¢ao como método de prevenir e minimizar os sintomas.

Rodrigues (2018), afirma que dentre os inumeros fatores que podem contribuir para
a qualidade de vida e retardar o processo de sarcopenia, destaca-se o tratamento com
exercicios direcionados aos idosos, tornando o treinamento resistido uma importante fer-
ramenta para recuperar o equilibrio dos idosos, prevenir quedas € melhorar a sua saude.
Melhorando as atividades do dia a dia, como: caminhar, subir escadas, sentar-se, ficar em
pé, pentear os cabelos, vestir-se, e entre outros beneficios para a saude e bem-estar.

O estudo mostrou que a realizagao do treinamento de forca é apresentado como uma
forma de intervencao que demonstra grande eficiéncia na manutencao e aumento da
massa dos musculos, o que, por sua vez, ajuda na melhora da condi¢ao Fisica Funcional
(FONSECA, 2018).

Conforme o corpo percebe que os musculos que nao costumavam ser ativados co-
mecam a ser trabalhados, faz com que a demanda desses musculos ativos seja aumenta-
da e, a medida que essas adaptacdes sao repetidas, ocorrem modificacdes nesses muscu-
los, permitindo que o organismo melhore o seu desempenho. Assim, foi mencionado que
“os idosos que praticaram musculacao teve uma melhoria significativa” (MATSUOKA, 2022,
p.3).

No estudo de Silva Neto (2018) observou-se que sao inumeros os beneficios da pratica
de atividade fisica para a populacao idosa, pois o envelhecimento pode acelerar na propor-
cao que o individuo nao realiza atividade fisica, como alteracdes: A perda de massa ossea
(osteopenia) e a diminuicao da massa muscular (sarcopenia), podendo ter uma fragilidade
musculoesquelética, que proporciona a perda no estilo de vida independente e mais sau-
davel.
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No entanto, o exercicio fisico € uma das formas mais indicadas e eficaz para se teruma
vida com qualidade na terceira idade, proporcionando beneficios, como: Independéncia e
bem-estar; aumento e ganho de massa muscular, fortalecimento dos ossos; reducao de
gordura; estimulacao do metabolismo; combate dos processos inflamatorios; elevacao das
capacidades funcionais; saude fisica e mental; estimulacao de aspectos cognitivos (aten-
¢ao, memoria e percepcao); e reducao de doencas (SILVA NETO, 2018).

Dado que a atividade fisica tem o potencial de estimular varias funcdes essenciais do
organismo, ha evidéncias crescentes de que 0 uso da atividade fisica como recurso pode
minimizar a degeneracao induzida pelo envelhecimento. Essa pratica tem se mostrado
coadjuvante no tratamento e manejo das doencas cronico-degenerativas e necessaria
para manter o funcionamento do sistema motor, implicando que os niveis relevantes sao
responsaveis pela autonomia e independéncia do idoso (VIEIRA, 2020).

Assim, entende-se que a pratica de atividade fisica € fundamental para viver com qua-
lidade e de forma saudavel, pois se tem uma melhora significativa nas funcdes do organis-
mo, levando a reducao e melhora de alteracdes geradas pela idade.

De acordo com Medeiros (2019, p.4), “a pratica do treinamento contra resisténcia para
individuos idosos consiste numa importante ferramenta para a melhoria da atividade fisi-
ca diaria, da independéncia e, consequentemente, da qualidade de vida desta populacao”.
Aumentos na forca e na poténcia muscular sao de extrema importancia para a manuten-
cao da independéncia e para reducao das quedas de idosos, beneficios esses que podem
ser observados apds poucas semanas de treinamento.

Ja no estudo de De Oliveira (2022), afirma que os exercicios fisicos sendo estes
aerobios ou anaerdbios ajudam de maneira favoravel e significativa, permitindo um en-
velhecimento mais saudavel e seguro. Através da pratica de exercicios fisicos € possivel
melhorar a qualidade de vida e reintegrar os idosos, a fim de que possam viver com mais
independéncia e saude, prevenindo as doenc¢as que acorrem durante o processo de enve-
Ihecimento.

Moraes (2021), relatou que muitas das vezes quando pensamos em levar idosos para a
sala de musculacao, pensamos em exercicios apenas de cardio ou de baixa carga. Durante
muito tempo este método foi definido como a Unica forma correta de promover atividade
fisica saudavel, devido apresentar certa fragilidade 6ssea e outros fatores fisiolégicos que
se modificam com a idade, fazendo com que a ideia de prescrever treinos mais especificos
e elaborados, com técnicas e progressdes de cargas ficassem fora da realidade. Todavia,
descobriu-se recentemente que exercicios de forca e resisténcia sao benéficos para a sau-
de dessa faixa etaria.

Diante disto, qualguer melhora mesmo sendo de forma limitada, € extremamente
significativa na qualidade de vida e na diminuicao dos riscos de doencas relacionadas ao
envelhecimento.

De Souza (2018), relata que a avaliacao de idosos na musculacao se propde a mostrar
a importancia da atividade fisica no processo de envelhecimento, além de auxiliar projetos
locais de acao politica e social, voltados para a promog¢ao a saude fisica e mental de quem
envelhece, sustentada em principios de conservacao, capacidade funcional e autonomia.

O estudo também afirma que “os idosos que permanecerem fisicamente inativos ao
longo da vida deverao sofrer mais intensamente os efeitos do envelhecimento, porém,
aqueles que continuarem ativos tenderao a manter a sua autonomia funcional e, assim,
sua qualidade de vida" (DE SOUZA, 2018, p. 7).

Portanto, € sugerido que a pratica regular de musculacao seja estimulada e indicada
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ao0s idosos, assim como habitos ativos de vida. Podendo assim afirmar que, a pratica de
exercicio fisico é capaz de atuar diretamente na autonomia funcional de idosos. Estudos
afirmam que as idosas que praticam musculagao possuem um nivel maior de forca de
membros inferiores e os grupos de ginastica e hidroginastica possuem maior flexibilidade
de quadriceps (DE MOURA, 2018).

3. CONCLUSAO

Diante do exposto, observou-se que existe melhora na qualidade de vida de idosos
que praticam musculagao, pois foi observado que os que praticavam atividades fisicas em
um determinado tempo obtiveram diversos beneficios em sua saude, tornando-os mais
independentes nas atividades do dia a dia, ha prevencao e controle de doengas, aumento
e ganho de massa muscular, fortalecimento dos ossos, reducao de gordura, estimulacao
do metabolismo, combate dos processos inflamatodrios, elevacao das capacidades funcio-
nais e contribuicao no combate da sarcopenia, além de estimular os aspectos cognitivos
como atencao, memoaria e percepcao.

Esta pesquisa foi de grande relevancia para a propagac¢ao de informacdes sobre os
beneficios da musculacao para idosos. No entanto, faz-se necessario mais estudos sobre
0 assunto abordado para uma melhor dissipacao de informacdes sobre quais beneficios a
pratica de musculacao gera para a terceira idade.
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Resumo

Ihora dos sintomas de ansiedade. A investigagao centrou-se em desvendar as diver-

sas maneiras pelas quais a atividade fisica pode ser um instrumento eficaz no alivio e
tratamento dos transtornos de ansiedade. Os objetivos especificos abordaram a definicao
do transtorno de ansiedade, elucidando seus mecanismos fisiopatoldgicos, e a demonstra-
cao dos impactos positivos do exercicio fisico no tratamento desse transtorno. Através de
uma metodologia de revisao bibliografica, foram consultadas diversas fontes académicas
para proporcionar uma perspectiva ampla e atualizada sobre o tema. Os achados revela-
ram que a atividade fisica desempenha um papel significativo, nao apenas na promoc¢ao
da saude fisica, mas também no suporte psicoldgico e emocional de individuos ansiosos. O
exercicio, ao regular neurotransmissores e hormonios relacionados ao estresse, pode atuar
como um modulador natural do humor. Além disso, a pratica regular de atividades fisicas
pode proporcionar uma sensacao de bem-estar e equilibrio, essenciais para a saude men-
tal. Conclui-se que o exercicio fisico € uma ferramenta valiosa no combate a ansiedade,
requerendo maior conscientizagao e promog¢ao para otimizar o bem-estar da populagao.

N esta pesquisa, o objetivo central foi elucidar os beneficios do exercicio fisico na me-

Palavras-chave: Exercicio Fisico. Transtorno de Ansiedade. Mecanismos Fisiopatolo-
gicos. Bem-estar. Saude Mental.

Abstract

he central objective this research was to explain the benefits of physical exercise in
| improving anxiety symptoms. The study focused on uncovering the diverse ways in
which physical activity can be an effective tool in the breakdown and treatment of
anxiety disorders. The specific objectives approached the definition of anxiety disorder,
elucidating its pathophysiological mechanisms, and demonstrating the positive results of
physical exercise in the treatment of this disorder. Through a bibliographic review metho-
dology, several academic sources were consulted to provide a broad and updated pers-
pective on the topic. The results revealed that physical activity played a significant role,
not only in promoting physical health, but also in providing psychological and emotional
support for anxious individuals. Regular exercise activate stress-related neurotransmitters
and hormones can act as a natural mood modulator. Furthermore, regular physical activity
can provide a feeling of well-being and balance, essential for mental health. It is concluded
that physical exercise is a useful tool in combating anxiety, requiring greater awareness
and promotion to improve the well-being of the population.

Keywords: Physical Exercise. Anxiety disorder. Pathophysiological Mechanisms.
Well-being. Mental health.
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1. INTRODUGCAO

Os transtornos de ansiedade representam um desafio significativo para a saude pu-
blica, e o exercicio fisico tem sido reconhecido como uma ferramenta valiosa no tratamen-
to dessas condicdes. Muitas vezes, a atividade fisica € vista como uma abordagem comple-
mentar, proporcionando alivio dos sintomas, melhorando o bem-estar geral e auxiliando
na recuperacao emocional. Esta pesquisa visa elucidar os beneficios especificos do exerci-
cio fisico na mitigacao dos sintomas de ansiedade.

O propdsito central desta investigacao € destacar os multiplos beneficios que a ativi-
dade fisica pode trazer para individuos que sofrem de transtornos de ansiedade. Dada a
prevaléncia crescente desses transtornos, a pesquisa busca compreender como as inter-
vencodes baseadas em exercicios fisicos podem ser eficazes no alivio dos sintomas?

Para atingir essa finalidade, a pesquisa se organiza em objetivos mais especificos: pri-
meiramente, definir o que é o transtorno de ansiedade, elucidando seus mecanismos fi-
siopatologicos; posteriormente, detalhar os beneficios proporcionados pelo exercicio fisico
no contexto do tratamento da ansiedade.

A motivacao para explorar este topico surge da crescente necessidade de diversificar
e aprimorar as abordagens terapéuticas para a ansiedade. Embora o exercicio fisico seja
amplamente promovido por seus beneficios a saude, suas implicacdes especificas no con-
texto dos transtornos de ansiedade ainda requerem uma discussao mais aprofundada no
campo académico.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

A metodologia utilizada no presente artigo foi uma Revisao Literaria, com a aborda-
gem Qualitativa e guanto ao objetivo Descritiva, baseada em livros fisicos da Biblioteca da
Instituicao Pitagoras e virtuais das Bibliotecas 3.0 e Minha Biblioteca, artigos cientificos
das Bases de dados SciELO, Google Académico, revistas especializadas e as leis que envol-
vem a tematica. Diversos autores relevantes no assunto foram consultados para realizar o
trabalho. Foram consultadas obras em portugués, entre os anos de de 2017 a 2023. Para a
busca foram utilizadas as seguintes palavras-chaves: Exercicio Fisico. Transtorno de Ansie-
dade. Mecanismos Fisiopatoldgicos. Bem-estar. Saude Mental.

2.2 Resultados e Discussao

O transtorno de ansiedade, amplamente discutido na literatura médica e psicoldgica,
destaca-se nao apenas por sua alta prevaléncia, mas também pelo profundo impacto que
exerce sobre a qualidade de vida dos individuos. Essa condicao, frequentemente carac-
terizada por uma sensacao continua de preocupac¢ao, medo ou tensdao, muitas vezes se
manifesta sem uma causa imediatamente identificavel. Esta natureza insidiosa do trans-
torno pode comprometer de maneira significativa a capacidade de um individuo de reali-
zar suas atividades diarias, interferindo em aspectos sociais, profissionais e pessoais de sua
vida (RIBEIRO, 2017).

A fisiopatologia do transtorno de ansiedade é intrincada, sendo o resultado de uma
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interacao multifatorial que engloba componentes genéticos, ambientais e neurobiologi-
cos. No que tange ao aspecto neurobioldgico, pesquisas tém apontado que desequilibrios
em certos neurotransmissores, como a serotonina e o acido gama-aminobutirico (CABA),
podem estar no cerne da manifestacao dos sintomas ansiosos. Estes desequilibrios, por
sua vez, podem afetar a comunicacao entre diferentes regides cerebrais, levando a uma
série de manifestacgdes clinicas caracteristicas do transtorno (CUNHA, 2018).

Adicionalmente, avancos nas técnicas de imagem cerebral tém permitido observar
alteracdes em areas especificas do cérebro que estao associadas a regulacao do humor, a
tomada de decisao e a resposta ao estresse em pessoas com transtorno de ansiedade. Tais
alteracodes, especialmente em regides como o sistema limbico, podem potencializar a hi-
peratividade do sistema nervoso simpatico. Esta hiperatividade, por sua vez, é responsavel
por desencadear sintomas fisicos tipicos, como palpitacdes, sudorese excessiva e tremo-
res, gue sao comumente relatados por aqueles que sofrem de ansiedade (VEIGA, 2019).

Dentro do espectro dos transtornos de ansiedade, é fundamental destacar a diversi-
dade de subtipos que existem, cada um com suas particularidades e manifestacdes clini-
cas. Os transtornos de ansiedade generalizada, por exemplo, sao marcados por preocupa-
coes excessivas e persistentes sobre uma variedade de topicos, enquanto os transtornos
de panico sao caracterizados por episdédios subitos e intensos de medo extremo, muitas
vezes acompanhados por sintomas fisicos debilitantes. Essa variedade de apresentacdes
clinicas reforca a complexidade do transtorno e a necessidade de abordagens terapéuti-
cas individualizadas (RIBEIRO, 2017).

Além dos neurotransmissores ja mencionados, estudos recentes tém explorado o pa-
pel de outros sistemas neurogquimicos na patogénese da ansiedade. Por exemplo, o siste-
ma endocanabinoide, que desempenha um papel crucial na modulacao da resposta ao
estresse e na regulacao emocional, tem sido objeto de investigacdes intensivas. Anomalias
neste sistema podem contribuir para a vulnerabilidade ao desenvolvimento de transtor-
nos de ansiedade, abrindo novas possibilidades para intervencdes terapéuticas (CUNHA,
2018).

Outro fator que merece destaque é o papel do ambiente e das experiéncias de vida
na mManifestacao e progressao dos transtornos de ansiedade. Traumas, abusos e eventos
adversos na infancia, por exemplo, tém sido associados a um risco aumentado de desen-
volver ansiedade na vida adulta. Essas experiéncias podem alterar a arquitetura neural e a
resposta ao estresse, tornando o individuo mais suscetivel a episodios ansiosos. Portanto,
uma abordagem holistica, que considere tanto fatores bioldégicos quanto ambientais, €
essencial para entender completamente a natureza multifacetada da ansiedade (VEIGA,
2019).

Portanto, € imperativo mencionar que, embora a ansiedade seja frequentemente vis-
ta como uma condicao debilitante, ela também possui uma funcao adaptativa. Em niveis
moderados, a ansiedade pode atuar como um mecanismo de alerta, preparando o corpo
para responder a ameacas potenciais. No entanto, quando essa resposta se torna croénica
ou desproporcional as circunstancias, ela pode levar a uma série de complicacdes, tanto
fisicas quanto psicoldgicas. Assim, o desafio para os profissionais de saude é identificar e
intervir quando a ansiedade deixa de ser adaptativa e comeca a prejudicar o bem-estar do
individuo (RIBEIRO, 2017).

A interacao entre fatores genéticos e ambientais também se mostra relevante na pre-
disposicao e manifestacao dos transtornos de ansiedade. Estudos de gémeos, por exemplo,
indicam uma hereditariedade significativa para esses transtornos. No entanto, a expressao
desses genes pode ser modulada por experiéncias de vida, especialmente aquelas ocorri-
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das em estagios criticos do desenvolvimento, como a infancia e a adolescéncia (CUNHA,
2018).

Compreender o papel do hipocampo, uma regiao cerebral associada a memoria e a
regulacao emocional, € essencial para desvendar os mecanismos subjacentes a ansieda-
de. Alteracdes estruturais e funcionais nessa area tém sido observadas em individuos com
transtornos de ansiedade. Essas mudancas podem estar relacionadas a forma como es-
ses individuos processam e respondem a estimulos ameacadores ou estressantes (VEIGA,
2019).

Além disso, a influéncia do micro bioma intestinal na salude mental tem ganhado
destague nas pesquisas recentes. Acredita-se que a composicao da flora intestinal possa
afetar o funcionamento cerebral através do eixo intestino-cérebro, influenciando, assim, o
desenvolvimento e a manifestacao de transtornos de ansiedade. Intervengdes que visam
a modulacao do micro bioma, como o uso de probidticos, estao sendo exploradas como
possiveis estratégias terapéuticas (PENHA, 2020).

A resiliéncia, definida como a capacidade de se adaptar e recuperar de adversidades,
desempenha um papel crucial na determinacao de quem desenvolve transtornos de an-
siedade apos exposicao a eventos traumaticos. Fatores que promovem a resiliéncia, como
suporte social e estratégias de enfrentamento adaptativas, podem atuar como protetores,
reduzindo o risco de desenvolvimento de sintomas ansiosos (TRINDADE, 2021).

Em termos de tratamento, além das abordagens farmacologicas e psicoterapéuticas
tradicionais, novas modalidades estao sendo investigadas. Terapias baseadas em mindful-
ness, por exemplo, tém mostrado eficacia na reducao dos sintomas de ansiedade, ajudan-
do os individuos a se tornarem mais conscientes de suas reacdes e a desenvolverem uma
resposta mais adaptativa aos gatilhos ansiosos (RIBEIRO, 2017).

No vasto espectro dos transtornos de ansiedade, a sindrome do panico destaca-se por
seus sintomas intensos e subitos. Esses episddios, frequentemente descritos como ata-
gues de panico, podem ser tao avassaladores que muitos individuos temem pela propria
vida durante um surto. A neurobiologia por tras dessa condicao ainda € objeto de estudo,
mas alteragdes nos sistemas de neurotransmissores, como o serotonérgico, tém sido asso-
ciadas a sua patogénese (CUNHA, 2018).

Por outro lado, o transtorno de ansiedade generalizada (TAG) caracteriza-se por uma
preocupacao excessiva e persistente, muitas vezes focada em eventos cotidianos. Indivi-
duos com TAG podem encontrar dificuldade em controlar essa preocupacao, o que pode
levar a sintomas fisicos como fadiga, tensao muscular e problemas de sono. Pesquisas su-
gerem que o desequilibrio no sistema GABAérgico pode estar envolvido na manifestacao
desse transtorno (VEIGA, 2019).

O papel das terapias cognitivo-comportamentais (TCC) no tratamento dos transtor-
nos de ansiedade é inegavel. Essas abordagens focam em identificar e modificar pensa-
mentos e comportamentos disfuncionais, permitindo que os individuos desenvolvam ha-
bilidades para enfrentar e gerenciar sua ansiedade. A eficacia da TCC é bem documentada
e, muitas vezes, € considerada o padrao ouro no tratamento dessas condi¢cdes (PENHA,
2020).

A exposicao prolongada a situacdes estressantes, como traumas ou abusos, pode le-
var ao desenvolvimento do transtorno de estresse pos-traumatico (TEPT). Este transtorno
€ caracterizado por sintomas como revivéncia do trauma, evitagcao de estimulos associa-
dos ao evento traumatico e aumento da excitacao. Alteracdes na amigdala, uma regiao ce-
rebral associada a resposta ao medo, tém sido observadas em individuos com TEPT (TRIN-
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DADE, 2021).

Sendo assim, € essencial mencionar a importancia da prevencao e da educacao em
saude mental. A conscientizacao sobre os transtornos de ansiedade e seus sintomas pode
permitir uma deteccao precoce g, consequentemente, um tratamento mais eficaz. Além
disso, estratégias preventivas, como programas de reducao de estresse e promogcao de
bem-estar, podem ser cruciais para reduzir a incidéncia dessas condi¢cdes na populacao
(RIBEIRO, 2017).

A pratica regular de exercicios fisicos tem sido amplamente reconhecida como uma
ferramenta valiosa no combate a diversos transtornos mentais, incluindo a ansiedade. Es-
tudos tém demonstrado que a atividade fisica pode atuar como um modulador natural do
humor, promovendo a liberacao de neurotransmissores como a serotonina e a endorfina,
que sao essenciais para a sensagao de bem-estar e relaxamento. Além disso, a atividade
fisica regular pode ajudar a reduzir os niveis de hormobnios do estresse, como o cortisol,
gue estao frequentemente elevados em pessoas com transtornos de ansiedade. A redu-
¢cao desses hormonios pode contribuir significativamente para a diminuicao dos sintomas
ansiosos e para a promoc¢ao de uma sensagao geral de calma e equilibrio (ABREU, 2018).

Os beneficios cognitivos dos exercicios fisicos também sao notaveis. A atividade fisi-
ca pode melhorar a funcao cerebral, aumentando a neuroplasticidade e fortalecendo as
conexodes neurais. Isso pode resultar em melhor capacidade de concentragao, memoria e
habilidades de resolucao de problemas. Além disso, o exercicio pode proporcionar uma
sensacao de realizacao e autoeficacia, que sao vitais para a autoestima e a confianca, com-
ponentes essenciais para combater a ansiedade (CAMPQOS, 2019).

A interacao social que muitas vezes acompanha a pratica de exercicios em grupo,
como aulas de danca, yoga ou esportes coletivos, pode ser benéfica para aqueles que so-
frem de ansiedade. Estar em um ambiente social positivo e de apoio pode ajudar a reduzir
sentimentos de isolamento e solidao, que muitas vezes sao associados a transtornos de
ansiedade. Além disso, aprender uma nova habilidade ou aprimorar uma habilidade exis-
tente pode proporcionar um sentido de propdsito e realizacao (LIMA, 2020).

A qualidade do sono é um elemento fundamental para a saude mental e fisica de
qualquer individuo. Nesse contexto, o exercicio fisico emerge como um fator determinan-
te para a melhoria da qualidade do sono, especialmente para aqueles que enfrentam qua-
dros de ansiedade. A insbénia, frequentemente associada a estados ansiosos, pode ser sig-
nificativamente atenuada através da pratica regular de atividades fisicas. Estas atividades
tém o potencial de regular os ritmos circadianos do corpo, induzindo a um sono Mmais pro-
fundo e restaurador. Um sono adequado é vital para a manutencao do equilibrio emocio-
nal e desempenha um papel inestimavel na mitigacao dos sintomas ansiosos (MESQUITA,
2019).

Em um mundo que frequentemente se apresenta como volatil e imprevisivel, a busca
por estabilidade e rotina torna-se um anseio comum. Nesse cenario, 0 comprometimento
com uma rotina regular de exercicios fisicos pode servir como um alicerce, proporcionan-
do uma sensacao de normalidade e constancia. A manutencao dessa rotina pode instigar
um sentimento de controle e previsibilidade, oferecendo um refugio em meio ao caos co-
tidiano e fortalecendo a resiliéncia emocional daqueles que lidam com a ansiedade (MO-
RAIS, 2021).

Aincorporacao de atividades fisicas na rotina didaria nao € apenas uma estratégia para
manter a forma, mas também uma abordagem eficiente para gerenciar e até prevenir
episodios ansiosos. Ao estimular a circulagcao sanguinea, o exercicio facilita a oxigenagao
cerebral, promovendo uma clareza mental aprimorada. Essa clareza, combinada com uma
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capacidade acentuada de enfrentar situacdes estressantes de maneira equilibrada, pode
ser determinante para individuos que enfrentam desafios diarios relacionados a ansieda-
de (ABREU, 2018).

Além de seus beneficios fisicos evidentes, o exercicio fisico pode ser percebido como
uma forma de meditacao dinamica. Atividades aerdbicas, como corrida, natagcao ou ci-
clismo, tém o potencial de conduzir o praticante a um estado de “fluxo”, no qual a mente
se desliga das preocupacodes e se concentra exclusivamente no momento presente. Esse
estado de atencao plena e presenca pode ser uma ferramenta valiosa para aliviar pensa-
mMentos ansiosos e proporcionar um sentimento de paz e serenidade (CAMPQOS, 2019).

Por fim, a definicdo e realizacao de metas no ambito do condicionamento fisico pode
ser uma poderosa fonte de autoestima e empoderamento. Ao estabelecer e alcancar ob-
jetivos, mesmo que modestos, na esfera do fitness, o individuo pode experimentar um
aumento na confianca e autoeficacia. Esse sentimento de realizacao e capacidade pode
ser um antidoto eficaz contra sentimentos de inseguranca e ansiedade, fortalecendo a
resiliéncia emocional do individuo (LIMA, 2020).

A natureza adaptativa do corpo humano é outra consideracao importante. Quando
submetido a estimulos fisicos regulares, o corpo tende a se adaptar, tornando-se mais re-
sistente ao estresse. Esta resiliéncia fisica pode se traduzir em resiliéncia mental, permi-
tindo que o individuo enfrente situacdes estressantes com uma perspectiva mais calma e
centrada (MESQUITA, 2019).

De tal modo, é essencial reconhecer que, enquanto o exercicio fisico oferece inume-
ros beneficios no tratamento da ansiedade, ele deve ser visto como parte de uma aborda-
gem holistica. Outras intervencdes, como terapia, meditacao e técnicas de relaxamento,
também podem ser valiosas. No entanto, a atividade fisica, com sua ampla gama de bene-
ficios fisicos e mentais, permanece como uma das ferramentas mais acessiveis e eficazes
disponiveis para aqueles que buscam aliviar os sintomas da ansiedade (MORAIS, 2021).

3. CONCLUSAO

A pesquisa centrou-se em elucidar os beneficios do exercicio fisico na melhora dos
sintomas de ansiedade. O estudo demonstrou que a atividade fisica € um componente
essencial na promocao da saude mental, particularmente quando se aborda condicdes
tao prevalentes quanto os transtornos de ansiedade. O exercicio nao apenas contribui para
a melhoria fisioldégica, mas também atua como um mecanismo de suporte emocional e
mental para aqueles que enfrentam episddios ansiosos.

Ademais, o estudo ressaltou a importancia da interdisciplinaridade no tratamento da
ansiedade, onde a pratica de exercicios fisicos se alia a outras abordagens terapéuticas.
Isso envolve a integracao com profissionais como psicélogos e terapeutas, assegurando
gue os individuos recebam uma abordagem holistica para lidar com a ansiedade. Assim,
a atividade fisica nao se limita apenas aos beneficios corporais, mas também engloba a
saude mental e emocional dos individuos.

A analise também enfatizou a relevancia de diretrizes e recomendacdes que norteiam
a pratica de exercicios como terapia complementar. Diretrizes essas que estabelecem pa-
rametros seguros e eficazes para a incorporacao da atividade fisica no tratamento da an-
siedade. Contudo, o estudo também sinaliza a necessidade de mais iniciativas e politicas
publicas que reforcem e ampliem a aplicacao dessas diretrizes.

Portanto, o trabalho sugere a necessidade de pesquisas futuras que aprofundem ain-
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da mais os beneficios e desafios da atividade fisica como ferramenta terapéutica. Estas
investigacoes subsequentes podem trazer compreensdes adicionais que favorecam a oti-
mMizacao continua das estratégias de tratamento para individuos com transtornos de an-
siedade.
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Resumo

e dessa forma exigindo dele menor nivel de movimento, condicionamento e ativida-

des fisicas diarias, somando-se a isso, a escassez ou a dificuldade de se encontrar ali-
mentos saudaveis, e o ritmo frenético da vida diaria, onde a alimentacao é feita em lacunas
possiveis do dia, sendo priorizado alimentos processados e de mais facil e rapido preparo,
a saude do homem na atualidade esta profundamente comprometida, estamos vivendo
um quadro onde, criancgas, jovens, adultos e idosos estao acima do peso, e como resulta-
do podemos elencar as (DCNTs) doencas cronicas nao transmissiveis € seus agravos, por
exemplo, como a diabetes mellitus tipo 2, hipertensao arterial e as dislipidemias, como al-
gumas das doengas que compde um quadro alarmante que impacta sobremaneira a vida
do homem na atualidade. Nunca foi tdo importante discutir estratégias para prevencao,
controle e tratamento das DCNTs e seus agravos, e uma das estratégias amplamente acei-
ta e ja testificada por sua eficacia, sao os exercicios fisicos. Discutir e demonstrar a relagcao
entre exercicio fisico e saude, faz-se necessario para oferecer a sociedade esclarecimentos
e incentivos necessarios para adesao a um programa de exercicios fisicos.

C om o avango da tecnologia em diversas areas da vida do homem nas ultimas décadas

Palavras-chave: Exercicios. Saude. Doencas. Beneficios.

Abstract

ith the advancement of technology in various areas of man'’s life in recent de-
Wcades and thus requiring him to have a lower level of movement, conditioning

and daily physical activities, in addition to this, the scarcity or difficulty of finding
healthy foods, and the frenetic pace of daily life, where food is eaten in possible gaps du-
ring the day, with priority given to processed foods that are easier and quicker to prepare,
human health today is deeply compromised, we are living in a situation where, children,
young people, adults and elderly people are overweight, and as a result we can list chronic
non-communicable diseases (NCDs) and their problems, for example, such as type 2 diabe-
tes mellitus, high blood pressure and dyslipidemia, as some of the diseases that make up
an alarming situation that It greatly impacts human life today. It has never been more im-
portant to discuss strategies for the prevention, control and treatment of NCDs and their
problems, and one of the strategies that is widely accepted and already proven to be effec-
tive is physical exercise. Discussing and demonstrating the relationship between physical
exercise and health is necessary to offer society the necessary clarifications and incentives
for adhering to a physical exercise program.

Keywords: Exercises. Health. Diseases. Benefits.
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1. INTRODUGCAO

Com o avanco das tecnologias em diversas areas da vida do homem, a mecanizagao
dos processos produtivos, a informatizacao no cotidiano da populacao, oferecendo ao ho-
mem um novo padrao de vida, pois essas tecnologias agora estao ao alcance de todos, e
isso mostra o progresso da nossa sociedade, mas como todo beneficio mal orientado ou
usufruido de forma inadequada, esse progresso também trouxe impactos negativo e bem
pouco atraente para saude e qualidade de vida da populacao de todas as faixas etarias
Nna atualidade. Isso se da a presenca cada vez mais forte dos labor saving devices (meca-
nismos que poupam o esforco fisico) e que incentivam um comportamento sedentario,
mecanismos como por exemplo; escadas rolantes, passarelas moveis, elevadores, controle
remoto, entre outros, esses dispositivos oferecem a conforto mas ao lado desse beneficio
conduz a diminuicao gradativa dos esforcos cotidianos, desde as atividades fisicas mais
comezinhas no lar, até os labores no trabalho, afetando também o laser.

Para Organizacao Mundial de Saude (OMS), saude é um estado de completo bem-
-estar fisico, mental e social e ndo somente auséncia de afeccdes e enfermidades. Tendo
em vista esse conceito vasto e abrangente de saude, podemos observar que a inatividade
cada vez maior do homem na atualidade, conduzindo a um estado de sedentarismo, pode
ser um dos maiores problemas que enfrentamos atualmente na sociedade no campo da
saude individual e da populacao como um todo, enquanto profissional de saude. Ja é de
conhecimento de todos que o estilo de vida € determinante para o estado de saude ou do-
enca, e mesmo para complicagcdes mais severas como a morte, Nos casos de enfermidades
coronarianas e acidente vascular encefalico (AVE).

O habito de praticar exercicios regularmente, inibe o aparecimento de muitas altera-
¢des organicas que resultam em enfermidades, e contribuem para o controle e tratamen-
to de inUmeros patologias que atualmente sao comumente diagnosticadas na populacao,
promovendo saude e bem-estar.

Dentro do contexto apresentado, evidenciamos dentro da literatura cientifica que a
diversas doencas crénicas podem ser prevenidas, controladas e até tratadas com exerci-
cios fisicos bem prescritos e orientados, além de promover uma saude integral para o indi-
viduo praticante de exercicios fisicos.

Investigamos como o exercicio fisico promove uma boa saude e identificamos quais
fatores fisioldgicos, psicoldgicos e sociais comprovam essa assertiva.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

O tipo de pesquisa utilizada foi uma revisao de literatura, onde foram pesquisados ar-
tigos cientificos com buscas por meio de base da base dados Google Académico (https://
scholar.google.com.br/?hl=pt), Scielo do Brasil (https://www.scielo.br/) e PubMed (https://
pubmed.ncbi.nim.nih.gov/). O periodo dos artigos pesquisados foram trabalhos publica-
dos entre 2000 e 2023. As palavras chaves utilizadas na busca foram: Exercicios. Saude.
Doencas. Serao considerados como critérios de inclusao os artigos. Excluiram-se os artigos
qgue nao tratavam do tema proposto.
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2.1 Resultados e Discussao

O presente artigo é uma revisao tedrica que visa investigar os beneficios dos exerci-
cios fisicos na promogao da saude. Com o avanc¢o das tecnologias e a informatizagao de
todo processo produtivo, e esses beneficios chegando ao lar, trabalho e até mesmo ao
lazer da populacao, e como resultado desse progresso a crescente inatividade da popu-
lacdo, concorrendo para uma sociedade sedentaria, acima do peso, hipertensa, com gra-
ves problemas arteriais e coronarianos, além de contribuir com quadros organicos para o
surgimento de diversas doencas mais graves, como diversos tipos de canceres, além de
perturbacdes psiquicas como depressdes e transtornos de ansiedade, pintam um quadro
lugubre de uma sociedade altamente doente e que parece que perdeu o rumo da saude
e da alegria que é proporcionado pelo bem estar de uma vida saudavel e de qualidade.
Atualmente, com os avancos na tecnologia contemporanea, eliminou-se quase completa-
mente a necessidade de esforco fisico na vida diaria (Dittrich, 2019, p. 9).

Pensando em como reverter o quadro atual apresentado e visando incentivar a uma
vida mais saudavel, buscamos estudos e pesquisas que contribuissem para demonstrar-
Mos que o comportamento diario ativo ndao é somente uma boa estratégia para manter
um corpo visualmente mais atraente, mas um instrumento de preservacao da saude, con-
trole e até mesmo tratamento de doencas. De acordo com (Ciolac; Guimaraes, 2000, p.194):

A pratica regular de atividade fisica tem sido recomendada para a prevenc¢ao
e reabilitacao de doencas cardiovasculares e outras doencgas cronicas por di-
ferentes associacdes de saude no mundo, como o American College of Sports
Medicine, os Centers for Disease Control and Prevention, a American Heart
Association, o National Institutes of Health, o US Surgeon General, a Socieda-
de Brasileira de Cardiologia.

Sabe-se que a relagcao entre exercicios fisicos e saude € inteiramente profunda e po-
sitiva, a pratica de exercicios regulares trazem diversos beneficios para saude fisica, emo-
cional e mental, tais como, a melhora da aptidao fisica relacionada a saude nos seguintes
atributos: forca e resisténcia muscular, flexibilidade, aptidao cardiorrespiratoria e composi-
¢ao corporal para um melhor e mais eficaz controle de peso. “A teoria da endorfina sugere
gue a atividade fisica desencadearia uma secrecao de endorfinas capaz de provocar um
estado de euforia natural, por isso, aliviando os sintomas da depressao” (Costa. 2019, p. 274).
O exercicio regular melhora a quantidade e a qualidade do sono, ajuda no controle glicé-
mico e arterial, fortalece o sistema imunoldgico, melhora a saude cardiovascular, e ainda
estudos demonstraram gque pessoas que se exercitam regularmente tendem a viver mais
tempo e com melhor qualidade de vida.

Somando-se um quadro de inatividade fisica que redunda em processos degenera-
tivos para saude, nossa populacao esta em pleno processo de transicao demografica. O
processo de envelhecimento, considerado anteriormente um fenémeno a parte, hoje é
uma realidade na maioria das sociedades, sendo esse crescimento mais acentuado nas
sociedades ocidentais, caracterizando-se por um processo que engloba varios fatores que
influenciam os aspectos, sociais, psicologicos e funcionais, diminuindo a capacidade e o
desempenho das atividades diarias. Segundo Matsudo et al. (2001, p. 8),

A relacao entre atividade fisica, saude, qualidade de vida e envelhecimento
vem sendo cada vez mais discutida e analisada cientificamente. Atualmente
é praticamente um consenso entre os profissionais da area da saude que a
atividade fisica € um fator determinante no sucesso do processo do envelhe-
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cimento.

Primeiramente € importante destacarmos a diferenca entre atividade fisica e exerci-
cio fisico, com essa distincao, fica facil apresentar a populagao os bons, mas limitados re-
sultados da atividade fisica na saude e os grandes beneficios agudos e crénicos para saude
e qualidade de vida dos praticantes de exercicios fisicos regulares, com isso, havendo um
incremento no fator de convencimento da populacao para optarem pela pratica de exer-
cicios fisicos. De acordo com (Shephard; Balady, 2000, p.194):

“Definem atividade fisica como qualquer movimento corporal produzido pe-
los musculos esqueléticos que resultem em gasto energético, Nao se preocu-
pando com a magnitude desse gasto de energia. Estes autores diferenciam
atividade fisica e exercicio fisico a partir da intencionalidade do movimento,
considerando que o exercicio fisico € um subgrupo das atividades fisicas, que
é planejado, estruturado e repetitivo, tendo como propdsito a manutengao ou
a otimizag¢ao do condicionamento fisico.”

Podemos ter como exemplo de atividades fisicas, todo movimento corporal que resul-
te em gasto energético acima do nivel de repouso, tais como: servicos do lar, caminhada,
futebol no fim de semana, tomar banho, vestir-se, trabalhar etc. Ja o exercicio fisico possui
meétodos, objetivos bem definidos, planejamento, ajustes para melhor desempenho ou
adaptacao do praticante para atingir seus objetivos, como performance ou no caso em
estudo, a saude.

ApOs estabelecer as diferencas basicas entre atividade fisica e exercicio fisico, pode-
mos inferir melhor sobre as adaptacdes cronicas e agudas que resultam em reais bene-
ficios para saude integral que os exercicios fisicos promovem no corpo humano, pois o
conceito de saude vai muito além da “auséncia de afeccdes, mas engloba um completo
bem-estar fisico, mental e social” (OMS,1946).

Um dos mais importantes efeitos do exercicio fisico na atualidade, incide sobre o as-
pecto psicoldgico, principalmente no combate aos sintomas da depressao, onde tem-se
afirmado, repetidamente, que a depressao € o mal do século (Monteiro, 2007).

De fato, o exercicio fisico tem um papel importantissimo no tratamento direto ou
coadjuvante com outros tratamentos, oferecendo ao paciente os beneficios resultantes
dos efeitos do treinamento no cérebro. “Apods estudarem os efeitos do exercicio sobre as
mudancas de humor e concluiram que o exercicio esta associado com as melhoras de hu-
mor das pessoas que tinham sintomas depressivos antes de iniciarem os exercicios” (Lane;
Lovejoy, 2001, p 539).

Essa afirmacao somente corrobora com varios estudos cientificos que concluem que
o exercicio fisico € uma importante estratégia para controle e tratamento de sintomas de-
pressivos em todas as populacdes.

Um dos principais fatores resultantes do comportamento sedentario, ou com um ni-
vel de atividade fisica relativamente inconsistente com as necessidades fisiologicas para
conqguista ou manutencao da saude, associado a ma alimentacao € o aumento do peso
corporal, gue € um dos principais precursores para as DCNTs e seus agravos, além de ou-
tras patologias mais graves. De acordo com Monteiro et al. (1995, p. 247):

Ao estudar obesidade e sua evolucao, é certo admitir que o aumento no nu-
mero de casos determina importantes implicacdes para a definicao de prio-

13 ng’l Editora Pascal




ridades e de estratégias de agao de saude publica, em especial quanto a pre-
vengao e o controle das doengas nao transmissiveis, ha de se reservar lugar
de destaque para acdes de educacao em alimentagcao e em nutricdo e para a
pratica de atividades fisicas que alcancem de forma eficaz todas as camadas
sociais da populacao.

Embora nao haja duvida sobre a relacao entre uma dieta apropriada com déficit ca-
l6rico, associado ao exercicio fisico para perda de peso, criar estratégias para aumentar a
motivacao, mas acima de tudo a adesao da populacao, principalmente dos obesos, para
gue haja uma mudanca comportamental real. “Alguns pesquisadores ainda discutem so-
bre o impacto da saude no bem estar e concluem que os cuidados de saude podem favo-
recer a melhora da qualidade de vida” (Chung et al., 1997, p. 82).

A era digital, a modernizacao dos métodos de trabalho, as chamadas tecnologias la-
bor saving devices exigindo menos esforco fisico das pessoas, € um grande avango de
nossa sociedade, mudaram os habitos das pessoas, e essa mudanca acarretou diversos
problemas nutricionais e consequentemente, menor indice de atividade fisica, encami-
Nnhando as pessoas para uma grande parcela da sociedade obesa e doente.

De acordo com Dittrich (2019, p. 9).

Arelacao entre a atividade fisica e o homem vem diminuindo gradativamente
ao longo de nossa evolugao. Atualmente, com os avangos na tecnologia con-
temporanea, eliminou-se quase completamente a necessidade de esforco fi-
sico na vida diaria. Vivemos em uma sociedade automatizada, onde a maioria
das atividades que costumavam exigir esforco extenuante pode ser realizada
por maquinas com o simples puxao de uma alavanca ou apertar um botdo.

O exercicio fisico desempenha um papel fundamental na promog¢ao e manutencao
da saude. A relacao entre exercicio fisico e saude € extremamente reconhecida e tem sido
objeto de estudo e pesquisa ao longo dos anos. Ao explorarmos os beneficios do exercicio
fisico para a saude, abordando sua importancia em diferentes aspectos, desde a saude
cardiovascular até o bem-estar mental, contribuimos com a conscientizagcao e promog¢ao
do exercicio como estratégia nao farmacoldgica para tratamento de varios de tipos de
doencas e melhorar a percepcao de bem estar do individuo que treina. “A percepcao de
bem-estar pode diferir entre pessoas com caracteristicas individuais e condicdes de vida
similares, sugerindo a existéncia de um “filtro” pessoal na interpretacao” (Nahas, 2017, p.
16). E com isso o desafio aumenta, pois estratégias para promocao € manutencao da saude
devem ser diferentes, para atingir todas as faixas etarias, niveis sociais e culturais.

Aptidao fisica refere-se a capacidade do corpo de realizar atividades fisicas com efici-
éncia e sem fadiga excessiva e como esse atributo pode impactar positivamente em varios
aspectos da saude. O exercicio fisico, quando praticado de forma regular, é o estimulo que
desencadeia melhorias fisicas. Isso inclui componentes como resisténcia cardiovascular,
forca muscular, flexibilidade e composi¢cao corporal.

O treinamento regular, seja aerdbico ou de resisténcia, pode ser considerado um tra-
tamento nao medicamentoso pois de doencgas relacionadas a inatividade, como obesida-
de e diabetes mellitus. De acordo com Coelho e Burini (2009, p. 938).

O tratamento ndo medicamentoso dos pacientes diabéticos, hipertensos e
dislipidémicos também deve incluir exercicios fisicos aerdbios, de intensidade
moderada e frequéncia superior a 3 vezes por semana, além dos exercicios de
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resisténcia muscular localizada.

Uma das principais condicdes desencadeadoras das DCNTs e seus agravos, € sem du-
vidas o sobrepeso e a obesidade, onde ambos sao definidos como um acumulo excessivo
de gordura corporal que pode resultar em diversos problemas de saude (OMS, 2018). De
acordo com Jesus et al. (2018, p. 269):

A obesidade é considerada uma doenca cronica e, apesar de estar relacionada
ao aumento de peso, € importante lembrar gue nem todo aumento de peso
esta relacionado a obesidade, como no caso de atletas que sdo “pesados” em
funcao da sua massa muscular.

A obesidade e o sobrepeso sao considerados hoje em dia um problema de saude
publica, alcancando niveis epidémicos. Segundo a OMS, atualmente em todo mundo exis-
term mais pessoas obesas do que desnutridas (com excecdo de partes da Africa subsaaria-
na e da Asia) e o excesso de peso e a obesidade estio relacionados a mais mortes globais
do que a falta de nutrientes.

A principal causa da obesidade é o desequilibrio energético entre calorias consumi-
das e calorias gastas. De acordo com Jesus et al. (2018, p. 273):

A ingestao excessiva de substratos energéticos presentes em alimentos e be-
bidas (principalmente gorduras, agucares e carboidratos) em relacdo ao gasto
energético (metabolismo basal, efeito termogénico e atividade fisica), resul-
tam no acumulo de tecido adiposo que, em excesso, leva a obesidade.

Essa condicao € responsavel por diversos problemas de saude, além de desencadear
mecanismos inflamatoérios que vao desenvolver varios tipos de doencgas crénicas, mas é
importante ressaltar que a obesidade € uma doeng¢a multifatorial, € o resultado de varios
fatores ambientais e genéticos, dos quais o estilo de vida que € um dos fatores modifica-
veis, os profissionais de saude, entre eles o profissional de educacao fisica podera contri-
buir para amenizar, melhorar ou até mesmo solucionar essa situacao, através de um pro-
grama de exercicios especifico para essa populagao.

A intervencao no estilo de vida das pessoas com sobrepeso ou obesidade, que com-
binem fatores que vao gerar a diminui¢cao da ingestao de calorias (dieta ou reeducacao
alimentar) com o aumento do gasto caldrico através de exercicios fisicos e atividades fi-
sicas da vida diaria, promovera varias adaptacdes agudas e com o decorrer do programa
de exercicios, essas adaptacdes se tornarao cronicas, induzindo nao somente a perda de
peso, mas a melhoria das aptiddes fisicas relacionadas a saude. De acordo com Hagger e
Chatzisarantis (2005, p. 1028),

Evidéncias epidemioldgicas e laboratoriais convincentes mostram que o exer-
cicio fisico regular protege contra o desenvolvimento e progressao de doen-
cas cronicas, capaz de promover alteracdes em variaveis antropomeétricas,
neuromotoras e metabodlicas.

O exercicio fisico promove um relevante melhora no quadro inflamatdério do organis-
mo provocado pelo alto acumulo de tecido adiposo. “Reducao de adipocinas inflamatdrias
como a leptina, TNF-a e IL- 6, e 0 aumento nas concentracdes de adipocinas anti-inflama-
téria como a adiponectina” (Sakurai et al., 2009).
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Um grande beneficio relacionado a saude que a pratica de exercicios fisicos propor-
ciona para o individuo engajamento no programa de exercicios € a melhoria da saude
emocional. O exercicio fisico tem se mostrado eficaz para modificar quadros de compro-
metimento da saude emocional e suas manifestacdes mais comuns na sociedade, como a
depressdo e a ansiedade. E importante ressaltar que nosso objetivo hdo é demonstrar que
o exercicio fisico € uma Unica estratégia para equacionar tais problemas de saude emo-
cional, mas um coadjuvante as terapéuticas tradicionais psicoterapicas e farmacoldgicas,
€ que a associagao desses trés € um poderoso instrumento de tratamento, controle e até
mesmo ade cura.

De acordo com Costa et al. (2007, p. 273),

As pesquisas demonstram que a pratica de exercicios regulares, além dos be-
neficios fisioldgicos, acarreta beneficios psicoldgicos, tais como: melhor sen-
sacao de bem-estar, humor e autoestima, assim como, reducao da ansiedade,
tensao e depressao.

Para que, alcance os beneficios pretendidos com os exercicios fisicos, € necessario
que o profissional tenha conhecimento sobre varios aspectos da prescricao e conheca a
fundo o tema doencas crénicas, pois somente assim compreendera que nem todos os
exercicios tém o mesmo efeito sobre as doencas, como por exemplo, de Acordo com Arau-
joetal. (2007, P.167):

Alguns estudos sugerem que 0s exercicios aerobios, que envolvem o uso do
oxigénio para gerar energia, como caminhar, correr ou nadar, sao mais ade-
quados do que os exercicios anaerobios, que envolvem esforcos intensos e
curtos, como levantar pesos ou fazer sprints.

Criar estratégias para combater as doenc¢as crénicas e seus agravos, atraves de cam-
panhas informativas sobre os beneficios do exercicio fisico para salde e a necessidade de
implementar um programa de treinamento com um profissional de educacao fisica, que
tenha conhecimento profundo sobre saude e o processo de adoecimento, bem como os
estimulos necessarios através do treinamento para as adaptacdes agudas e crénicas com
objetivo de reestabelecer a saude é imperativo, principalmente quando observamos os
estudos populacionais que nos sugerem que a populacao mundial, com excec¢des de al-
gumas areas especificas do continente africano e asiatico, a taxa pessoas com sobrepeso,
obesidade € maior que, a populagao em estado de desnutricao.

3. CONCLUSAO

Os achados demonstram os relevantes beneficios que a pratica de exercicios fisicos
oferece, agqueles que implementam um programa de treinamento que atenda suas neces-
sidades fisicas, fisiologicas e psicoldgicas. Contribuindo nao somente para a homeostase
do corpo, mas para um bem-estar emocional e social.

Um dos fatores observados para prevaléncia do adoecimento populacional por do-
encgas cronicas, iniciando com o sobrepeso e obesidade que sao condi¢cdes que proporcio-
nam ao organismo um quadro de inflamacao de grau baixo, que envolve a producao de
citocinas proé-inflamatdrias pelo tecido adiposo, esse processo inflamatdrio pode causar
diversas complicacdes metabdlicas e enddcrinas, como resisténcia a insulina, dislipidemia,
hipertensao, doenca cardiovascular, entre outras.
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O exercicio fisico quando bem orientado, associado a uma reeducacao alimentar pode
reverter esse quadro, por isso € um fator importante para a saude.

Estudos demonstram ainda que o exercicio fisico traz efeitos benéficos na prevencao
de doencgas coronarianas e na diminuicao da mortalidade por todas as causas.

A aptidao fisica relacionada a saude traz beneficios para vida do individuo, muito além
de estética, pois incorpora um estado organico que € o melhor preventivo contra doengas
cronicas e mentais, proporcionando um completo estado de bem-estar.

Porém ainda €& necessario que mais pesquisas sejam desenvolvidas no sentido de
abordar essa tematica que é tdao complexa e de grande relevancia académica.

Os profissionais de Educacao fisica precisam estarem cientes da sua importancia
como agente propagador e interventor na vida das pessoas, usando como ferramenta,
seus conhecimentos sobre saude, processo de adoecimento e os beneficios que os exerci-
cios fisicos bem prescritos e orientados, em concordancia com a individualidade bioldgica
de cada individuo e as particularidades que os seus estados de saude exigem.

E importante da ciéncia que o exercicio fisico ndo se propde a substituir a terapéutica
meédica ou psicolégico, mas deve ser implementada como um poderoso eficaz
complemento para melhorar a qualidade de vida das pessoas que sofrem com doencas.
Por isso, € de suma importancia antes mesmo de iniciar um programa de exercicio fisico,
ou mesmo uma simples caminhada, € recomendavel consultar um profissional de saude
para avaliar as condicdes fisicas e mentais e se € possivel inseri-lo em um programa de
exercicios, paraentao um profissional de educacao fisica pessoa e indicar o tipo de exercicio
mais adequado para cada caso.
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Resumo

os beneficios da pratica de atividades fisicas para individuos com fibromialgia (FM).

O principal objetivo deste trabalho foi compreender o impacto da atividade fisica
na melhora dos sintomas dessa doenca, assim como entender de que forma essa prati-
ca colabora para a promoc¢ao de bem-estar e qualidade de vida das pessoas acometidas.
Ademais, para realizacao dessa pesquisa, foram utilizados artigos de bases de dados como
Google Académico, Scielo e revistas cientificas especificas de Educacao Fisica. Por fim, os
estudos feitos mostraram que a pratica de atividades fisicas, como as atividades aerobi-
cas, ioga e natacao, sao benéficas no tratamento da FM, colaborando para a regulacao de
neurotransmissores, como serotonina e endorfina, os quais apresentam ag¢ao analgésica,
que auxilia na atenuacao das dores e no tratamento da depressao e ansiedade, que sao
comuns em individuos com tal enfermidade, ajudando, também, na melhora da qualidade
de vida, bem-estar, flexibilidade e aptidao fisica.

O presente estudo € uma revisao bibliografica, a qual ira tratar sobre a importancia e

Palavras-chave: Atividade fisica. Fibromialgia. Depressao. Beneficios.

Abstract

he present study is a literature review, which will address the importance and bene-
| fits of practicing physical activities for individuals with fibromyalgia (FM). The main
objective of this work was to understand the impact of physical activity on improving
the symptoms of this disease, as well as understanding how this practice contributes to
promoting the well-being and quality of life of those affected. Furthermore, to carry out
this research, articles from databases such as Google Scholar, Scielo and specific scientific
journals on Physical Education were used. Finally, studies have shown that the practice
of physical activities, such as aerobic activities, yoga and swimming, are beneficial in the
treatment of FM, contributing to the regulation of neurotransmitters, such as serotonin
and endorphin, which have analgesic action, which helps in alleviating pain and treating
depression and anxiety, which are common in individuals with this illness, also helping to
improve quality of life, well-being, flexibility and physical fitness.

Keywords: Physical activity. Fibromyalgia. Depression. Benefits.
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1. INTRODUGCAO

A Fibromialgia (FM), também conhecida como Sindrome de Fibromialgia, € uma do-
enca reumatica, cuja etiologia ainda nao é precisamente definida, sendo uma sindrome
caracterizada por afetar as regides fibrosas do corpo, como musculos, ligamentos e ten-
dodes, causando dores musculoesqueléticas cronicas e difusas.

Essa doenca afeta 2% da populacao geral, podendo acometer individuos de ambos
0S sexos e em qualquer idade, contudo é mais comum em mulheres entre 30 e 50 anos.
Juntamente a FM, sao comuns casos de depressao, ansiedade, fadiga, rigidez muscular e
baixa resisténcia fisica.

Apesar de nao apresentar uma perspectiva de cura, essa sindrome apresenta opgdes
de tratamento farmacoldégico e nao-farmacoldgico, no qual se enquadram as praticas de
exercicios fisicos, principalmente, os do tipo aerdbicos, aquaticos e terrestres de baixo im-
pacto, como natacao e caminhada, além de outras praticas, como a ioga.

Sabe-se que a atividade fisica € amplamente indicada, contudo a taxa de adesao por
parte dos individuos que apresentam a doencga ainda é baixa. Ademais, tendo em vista a
ampla variedade de exercicios fisicos dispostos, € necessario delimitar quais seriam mais
adequados para essa classe de pessoas, assim como quais seriam os de interesse desses
individuos, de modo a beneficiar o tratamento dos mesmos.

Nesse sentido, surgiu o problema principal do presente estudo: Qual a importancia da
atividade fisica no tratamento das pessoas com fibromialgia?

Para tanto, fez-se necessario o desenvolvimento dessa pesquisa, a qual tem como ob-
jetivo geral buscar compreender de que forma a pratica de exercicios fisicos corrobora na
promoc¢ao e manutencao da qualidade de vida das pessoas com fibromialgia.

Somado a isso, para que fosse possivel o alcance desse objetivo, esse estudo foi de-
senvolvido a partir de objetivos especificos, os quais buscaram conceituar o que ¢ a fibro-
mialgia, delimitar quais as atividades indicadas para esse grupo e apontar os beneficios
da pratica no tratamento. Portanto, a partir desses topicos esta pesquisa foi delimitada e
estruturada.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

Este artigo consiste em uma revisao bibliografica de cunho descritivo, a qual utilizou
como fonte de informacdes, bases de dados cientificas, como o Google Académico e Scie-
lo, além de revistas cientificas, como a Revista Brasileira de Atividade Fisica & Saude e a
Revista Mackenzie de Educacao Fisica e Esporte.

Quanto aos termos descritivos para pesquisa, foram utilizados os seguintes descrito-
res em portugués: “atividade fisica”; “fibromialgia”; “beneficios”, “depressao” e “qualidade
de vida”.

Dentre os aspectos de selecao dos artigos, foi considerado: o ano de publicacao, entre
2004 a 2022, além da descricao do que ¢é a fibromialgia, como ela afeta a qualidade de vida
das pessoas, outro fator considerado foi se havia a explicacao dos beneficios da pratica de
atividades fisicas, nos casos de tratamento da FM, levando em consideracao os aspectos
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sociais, psicologicos e fisicos da saude.

2.2 Resultados e Discussao
2.2.1 Sintomatologia da fibromialgia

A fibromialgia € uma doenca cronica, cuja etiologia ainda € desconhecida, sendo esta
caracterizada, principalmente, por dores musculoesqueléticas relacionadas a sensibilidade
em sitios anatdmicos, conhecidos como tender points, os quais, inicialmente, eram utiliza-
dos para realizagdao do diagndstico, levando-se em consideracao a sensibilidade a palpacao
em, ao menos, 11 de 18 desses pontos (PROVENZA et al,, 2004; ALMEIDA; FERRAZ, 2021).

Atualmente, outros fatores sao levados em consideracao ao se fazer o diagnostico,
de acordo com o American College of Rheumatology. Desde 2010, o exame de palpacao
dos tender points foram desconsiderados, de modo que, hoje em dia, se consideram trés
aspectos: o Indice de Dor Generalizada (quando maior ou igual a 7) e a Severidade de Sin-
tomas (Quando maior ou igual a 5), além do tempo minimo de 3 meses de persisténcia dos
sintomas e o descarte da suspeita de outros disturbios (ALMEIDA; FERRAZ, 2021).

Ademais, ainda segundo Almeida e Ferraz (2021), outros fatores sao considerados no
diagnostico, os quais sao comuns a maior parte dessa populagcao, como por exemplo: a ri-
gidez matinal, distdrbios do sono, dificuldade cognitiva e fadiga.

Além disso, segundo outros autores como Valim (2006) e Sousa, Vitorino e Monteiro
(2019), outros sintomas da FM dizem respeito a diminui¢cao da aptidao cardiorespiratoria,
dispnéia, ansiedade, alteracdes do humor, além dos mais frequentes, a depressao e a dor
crénica, em regides como pescoco, lombar, ombros e articulacdes.

Outrossim, no tocante a etiologia, apesar de nao haver uma unica definicao, de acor-
do com Helfenstein Junior, Goldenfum e Siena (2012), a génese dessa sindrome relaciona-
-se aos mecanismos de modulacao e amplificacdao da dor, ou seja, a alteracdes em regides
centrais de controle da dor, o que gera disfuncao de neurotransmissores, causando a defi-
ciéncia de neurotransmissores inibitérios, como serotonina e norepinefrina, e a hiperativi-
dade de neurotransmissores excitatorios, como substancia P e glutamato.

Tais alteracdes, relacionam-se ao sistema do eixo hipdfise-hipotalamo-adrenal, assim
ComMo ao sistema simpatico, os quais se interligam no controle das respostas de estresse, o
qual afeta o eixo e causa a disfuncao neuro-hormonal, que sao parte da fisiopatologia da
fibromialgia, e que mediam os sintomas da sindrome (HELFENSTEIN JUNIOR; GOLDEN-
FUM; SIENA, 2012).

Nesse sentido, sabe-se que, dentre outros aspectos, a depressao, que esta presente
em grande parte dos pacientes com FM, com uma prevaléncia de 20% a 80%, segundo
Homann et al. (2012), pode apresentar como causa diversos fatores, dentre eles fatores
bioldgicos, como a desregulacao dos neurotransmissores que se relacionam ao eixo citado
anteriormente, por exemplo a serotonina (COSTA; SOARES; TEIXEIRA, 2007).

Dessa forma, segundo o exposto por Homann et al. (2012), existe uma relacao direta
entre a fibromialgia e a depressao, de modo que sintomas depressivos podem afetar a
qualidade de vida dos individuos com FM, visto que causam um aumento na sensibilidade
a dor.

Isso acontece pois algumas das areas cerebrais responsaveis pelo gerenciamento das
emocodes sao diretamente responsaveis, também, pela modulacao da dor, podendo, desse
modo, haver alteracdes em neurotransmissores ligados ao efeito modulatdrio do sistema
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inibitério da dor (HOMANN et al,, 2012).

Nesse sentido, a pesquisa realizada por Graminha et al. (2020) comprova o que foi pro-
posto pelo autor anterior, visto que segundo os resultados de seus estudos com mulheres
com FM, foi percebido que a intensidade da dor, e por conseguinte, o impacto na qualidade
de vida das mulheres que apresentam fibromialgia e quadros depressivos moderados ou
leves, demonstraram aumento, sendo que em casos de depressao severos, esse aumento
chegou a ser de 17,6% na gravidade geral da sindrome.

Assim, de acordo com Almeida e Ferraz (2021, p.15):

Parece haver entdao, uma indicacao do que pode ser considerado um ciclo vi-
cioso, ondas caracteristicas gerais da fibromialgia, como a dor, diminuem a
qualidade de vida e causam mal-estar, o qual acaba levando a depressao ou
ansiedade e entao a depressao leva ao aumento das dores cronicas.

2.2.2 Os tipos de tratamento e suas implicacoes para a fibromialgia

Ademais, segundo Oliveira Junior e Ramos (2019), a dor crénica, caracteristica da FM,
€ uma questao de saude publica, sendo uma dor de dificil controle, o que dificulta a efici-
éncia dos tratamentos, os quais podem ser de dois tipos: farmacolégicos ou nao farmaco-
logicos.

Quanto ao tratamento farmacoldgico, no Brasil, ha dois dos farmacos aprovados pela
FDA (Food and Drug Administration) disponiveis, sendo eles a pregabalina e a duloxetina.
O primeiro funciona como um inibidor de neurotransmissores excitatérios da dor nas ter-
minacdes nervosas, em especial, da substancia P e do glutamato, auxiliando na promoc¢ao
do alivio das dores, fadiga, ansiedade e disturbios do sono (HELFENSTEIN JUNIOR; GOL-
DENFUM; SIENA, 2012).

Ja o segundo farmaco, atua em mecanismos inibitérios na recepc¢ao da serotonina e
da noradrenalina, promovendo, também, a diminui¢cao da dor e melhor desenvolvimen-
to da capacidade funcional dos pacientes com FM (HELFENSTEIN JUNIOR; GOLDENFUM,;
SIENA, 2012), corroborando assim, para a nao manutenc¢ao do ciclo entre a fibromialgia e a
depressao.

Somada as técnicas de tratamentos farmacoldgicos, ha também as alternativas de
tratamento nao-farmacoldgicas, dentre as quais, esta inserida a pratica das atividades fi-
sicas, que sao essenciais para a garantia de uma melhor qualidade de vida para os indivi-
duos acometidos pela FM, a partir da acentuacao dos diversos sintomas que a compdem
(PROVENZA et al. 2004).

Sendo assim, € importante, primeiramente, definir qual o conceito de atividade fisica
e qual a relacao desta com a promog¢ao de saude das pessoas com FM. Assim, segundo
Assumpc¢ao, Morais e Fontoura (2002), a atividade fisica é tida como qualquer movimento
corporal que é realizado pelos musculos esqueléticos gerando um gasto energético maior
do que os niveis de repouso.

Quanto a sua relagao com a promocao de beneficios a saude, faz-se importante com-
preender os diferentes aspectos que compdem o conceito de saude, o qual, segundo a
Organizacao Mundial da Saude (OMS), nao é definido, somente, pela auséncia de doencas,
mas pelo completo bem-estar fisico, psicoldgico e social (ASSUMPCAO; MORAIS; FONTOU-
RA, 2002).
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Portanto, dentre os principais beneficios destacados na literatura de Provenza et al.
(2004), Sousa, Vitorino e Monteiro (2019), Helfenstein Junior, Goldenfum e Siena (2012), As-
sumpcado, Morais e Fontoura (2002), dentre outros autores, estao agqueles que promovem
a saude dentro dos trés aspectos citados anteriormente, visto que, segundo é definido por
Bressan et al. (2008), a sintomatologia da FM engloba fatores fisicos (bioldgicos), como as
dores musculoesqueléticas, sociais, considerando o modo como a doenca afeta o indivi-
duo e suas relagdes, assim como a sua realidade social, e emocionais, ou psicologicos, rela-
cionados aos quadros de estresse, ansiedade e depressao.

Assim, quanto aos beneficios que atuam no aspecto bioldégico da Sindrome de Fi-
bromialgia, podem ser destacados , segundo os autores Helfenstein Junior, Goldenfum e
Siena (2012), Sousa, Vitorino e Monteiro (2019) e Valim (2006), a atuacao da atividade fisica
junto ao eixo hipotalamo-hipofise-adrenal, relacionado aos niveis de estresse e depressao,
os quais interferem diretamente no limiar de sensibilidade a dor, por meio do aumento nos
niveis de serotonina e norepinefrina, além da auxiliar na maior producao do hormonio de
crescimento (GH) e regular o sistema nervoso auténomo.

Além disso, as praticas de atividades fisicas podem auxiliar na regulacao de outras
monoaminas cerebrais, como a dopamina e a noradrenalina, auxiliando, também, no efei-
to das endorfinas produzidas pelo cérebro, as quais apresentam efeito similar a morfina,
cooperando, desse modo, para a reducao da sensacao das dores (RIBEIRO, 2012).

Outrossim, tais beneficios bioldgicos também atuam juntamente aos aspectos emo-
cionais do estresse, ansiedade e, principalmente, da depressao, tendo em vista o atravessa-
mento mutuo entre a condicao fisica e mental do individuo, afetando o nivel de bem-estar
dos mesmos. Ademais, tais aspectos emocionais, apresentam como génese o desequili-
brio dos neurotransmissores e monoaminas citados acima (RIBEIRO, 2012; HELFENSTEIN
JUNIOR; GOLDENFUM; SIENA, 2012; COSTA; SOARES; TEIXEIRA, 2007).

Em relacdo ao terceiro aspecto da saude, o social, este € beneficiado pelas atividades
fisicas no sentido em que a atividade social dos individuos com FM é afetada nos seus di-
ferentes niveis, dentre os quais podem se destacar o comprometimento do desempenho
ocupacional, o que pode prejudicar a sua vida social e profissional. Ademais, € comum que
pelos aspectos emocionais, pacientes com FM possam apresentar certa perda social, de
modo que atividades fisicas podem ser benéficas, promovendo a interacdo com outras
pessoas que também tem a sindrome, colaborando para o suporte e encorajamento ne-
cessarios ao longo do tratamento (RIBEIRO, 2012; ALMEIDA; FERRAZ, 2021, COSTA,; SOARES,;
TEIXEIRA, 2007).

2.2.3 Tipos de atividade fisica mais indicadas para o tratamento nao-far-
macoldégico da fibromialgia

Ademais, é necessario também, destacar os tipos de atividade fisica mais adequadas
a esse grupo. Dessa forma, segundo Provenza et al. (2004) e Helfenstein Junior, Golden-
fum e Siena (2012), o tipo de exercicio mais indicado sao os aerdébicos, que Nnao apresentam
grande impacto para o aparelho osteoarticular, como a caminhada, os quais auxiliam no
relaxamento e fortalecimento muscular, promovendo, além da melhora da dor, uma me-
Ihor qualidade do sono, diminuicao da fadiga, assim como a melhora no humor.

Dessa forma, uma boa opc¢ao de exercicio aerdbico € a natacao, a qual, segundo Silva
et al. (2022), corrobora com a acentuag¢ao dos sintomas da FM devido a imersao do corpo
na agua, de modo que pela lenta movimentacao do meio aquatico, assim como pelas pro-
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priedades fisicas do mesmo, & possivel haver o relaxamento muscular, assim como a ree-
ducacao funcional neuromotora, musculoesquelética ou cardiorrespiratoria.

Para além dessa atividade, outra possibilidade de pratica benéfica, € a ioga, a qual se
apresenta como uma atividade fisica suave e mais aceitavel, principalmente, no inicio do
tratamento, tendo em vista que nas primeiras oito semanas de pratica, € comum haver
uma piora dos sintomas, segundo € afirmado por Valim (2006). Assim, a ioga pode ser uti-
lizada como um importante recurso auxiliar e iniciador de um programa de condiciona-
mento fisico. Somado a isso, esta atividade apresenta como outros beneficios, a reducao
dos niveis de ansiedade e depressao, além de apresentar potencial de analgesia (SILVA,
LAGE, 2006).

Ainda, outra pratica que vem ganhando espaco no tratamento da fibromialgia, € o
meétodo Pilates, o qual é caracterizado por auxiliar no desenvolvimento do condicionamen-
to fisico, aumento da forca e flexibilidade, além de reduzir o estresse, a fadiga e a tensao
muscular, colaborando para uma consideravel melhora da qualidade de vida desses indivi-
duos (INNOCENTE, 2017).

2.2.4 Os aspectos que influenciam na adesao ao tratamento

Por fim, tendo em vista os fatos ja expostos sobre a fibromialgia, sua sintomatologia
e os tratamentos disponiveis, com foco na pratica de atividades fisicas, faz-se necessario
levar em consideracao os aspectos que irao influenciar na adesao do tratamento por parte
do paciente.

Sendo assim, conforme é dito por Valim (2006, p.51):

Importante informar que embora deva ser praticado indefinidamente, o be-
neficio ocorre apenas entre oito e dez semanas apds o inicio do programa e
continua aumentando até a vigésima semana, mas alguns individuos podem
sentir-se pior e com mais dor, inicialmente.

Nesse sentido, pelo fato de haver essa piora nas primeiras semanas de atividade fisica,
0s pacientes podem apresentar certa resisténcia na adesao e continuidade do tratamento.
Assim, € necessario levar em consideracao alguns aspectos que possam auxiliar na maior
aceitacao e cumprimento das praticas de atividade fisica.

Dentre os fatores que devem ser levados em consideracao, ainda de acordo com o
proposto por Valim (2006), € preciso que o profissional da educacao fisica formule prescri-
¢des de programas individuais, de acordo com as particularidades de cada individuo, com
orientacdes detalhadas e aumento de intensidade progressivo, focando em programas
mais longos.

Ademais, juntamente ao proposto pelo autor anterior, Sousa, Vitorino e Monteiro
(2019), defendem que € preciso levar em consideracao, na garantia de uma maior adesao,
as preferéncias do paciente em relacao as atividades fisicas praticadas, e ainda, é preciso
gue haja uma correta supervisao dos exerccios, de modo que, de acordo com o exposto
pelos autores, 72% dos pacientes aderem ao tratamento, guando supervisionados. Soma-
do a isso, é preciso também o apoio social e familiar, além da promoc¢ao da educacao, na
garantia da conscientizacdo desse grupo (OLIVEIRA JUNIOR; RAMOS, 2019).

Em conclusao, fica clara a importancia do tratamento nao-farmacoldgico, por meio da
pratica de atividades fisicas, frente ao auxilio de pacientes acometidos pela fibromialgia.
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Além disso, destaca-se a atuacao da Educacao Fisica, como um meio essencial no desen-
volvimento, nao apenas biolégico ou fisico, mas da potencialidade humana como um todo,
desses individuos, sendo um importante agente na promog¢ao da saude em todos os seus
aspectos (CAMARA et al. 2010).

3. CONCLUSAO

Mediante os resultados expostos nesta pesquisa de revisao bibliografica, foi possivel
inferir que a implementacao das praticas de atividades fisicas se mostrou benéficas aos
pacientes com FM, promovendo uma melhora nos niveis de neurotransmissores, ligados
aos sistemas emocional e da dor. Além disso, também apresentaram beneficios por meio
da melhora do sono, diminuicao da fadiga, além de colaborar para fatores sociais que atra-
vessam a realidade desses pacientes.

Apesar dos resultados encontrados, foi notdria a necessidade de mais pesquisas na
area para um melhor desenvolvimento de dados a respeito das implicacdes das atividades
fisicas na melhoria da qualidade de vida desse grupo, principalmente no que diz respeito
a melhoria das dores e da relacao e impacto social, visto que muitos dos resultados encon-
trados foram insatisfatorios.

Portanto, para o desenvolvimento de futuras pesquisas propde-se um foco maior na
relacao das atividades fisicas com os aspectos sociais, além do desenvolvimento de estu-
dos de caso mais objetivos e com periodos mais extensos de pesquisa e observacao, para
garantia da melhoria e maior credibilidade dos dados sobre essa importante tematica.
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Resumo

mMeio esportivo, assim como a recreacao fora do esporte, os comportamentos e ca-

racteristicas das criancas de hoje, juntamente com sua genética, sao fatores deter-
minantes para seu crescimento e desenvolvimento. Os avanc¢os tecnoldgicos da sociedade
moderna contribuiram para um estilo de vida sedentario que mudou o fendtipo das crian-
cas guando comparamos com 20 anos atras. Portanto, uma vida ativa traz beneficios a lon-
go prazo, pois o exercicio fisico regular € uma parte importante de um estilo de vida sauda-
vel. Pessoas ativas tém um risco menor de adoecer e tem maior probabilidade de viver mais.
Sendo assim, a participacao de criancas em atividades esportivas e recreativas tornou-se
uma ferramenta poderosa para geracao dos mais diversos beneficios fisicos, emocionais
e sociais. Podendo assim concluir que a atividade fisica constante tem contribuido direta-
mente na qualidade de vida do ser humano.

Oartigo apresenta a importancia da atividade fisica na infancia e a inicializagcao no

Palavras-chave: Infancia. Atividade Fisica. Estilo de vida. Qualidade de vida.

Abstract

he article presents the importance of physical activity in childhood and entry into the
| sports environment, as well as recreation outside of sport. The behaviors and charac-
teristics of today’s children, together with their genetics, are determining factors for
their growth and development. Technological advances in modern society have contri-
buted to a sedentary lifestyle that has changed the phenotype of children compared to
20 years ago. Therefore, an active life brings long-term benefits, as regular exercise is an
important part of a healthy lifestyle. Active people have a lower risk of getting sick and are
more likely to live longer. Therefore, children’s participation in sports and recreational acti-
vities has become a powerful tool for generating the most diverse physical, emotional and
social benefits. Therefore, it can be concluded that constant physical activity has directly
contributed to the quality of life of human beings.

Keywords: Infancy. Physical activity. Lifestyle. Quality of life.
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1. INTRODUGCAO

O exercicio fisico, juntamente com uma nutricao balanceada e mudangas no estilo de
vida, pode ajudar a combater varias doencas. A OMS recomenda 60 -150 minutos de exer-
cicio fisico semanal para pessoas de 6 a 65 anos de idade. Com as pessoas vivendo mais, é
necessaria uma intervencao precoce para garantir que a atividade fisica seja acessivel evi-
tando o comeco de grandes problemas de saude, causados por uma vida sedentaria. Isso
Nnao apenas levara a uma sociedade mais saudavel e mais bem adaptada, mas também
tera um impacto econédmico, reduzindo a quantidade de gasto do governo na saude pu-
blica. No entanto, apesar da crescente compreensao da importancia do desenvolvimento
fisico ativo, dados recentes da Organizacao Mundial de Saude (OMS) mostram que a ina-
tividade continua teimosamente como um problema de escala global para a sociedade
moderna.

Neste contexto, as familias e escolas sao fundamentais para incorporar comporta-
mentos saudaveis no inicio da vida. A pratica de esportes, por exemplo, oferece beneficios
importantes para jovens, desde a melhoria da condic¢ao fisica e da saude até o desenvolvi-
mento do espirito de equipe e sentimentos de realizagao. Pesquisas mostram que criangas
gue praticam esportes sao menos propensas a usar drogas e fumar. Atletas do sexo femi-
nino também podem ter menos probabilidade de engravidar no ensino médio. Para as
criancgas, praticar esportes pode ajudar a desenvolver amizades centradas em atividades
saudaveis, seguras e agradaveis. A pratica e as competicdes de equipes proporcionam op-
¢oes de socializacao mais saudaveis e mais ativas em comparagcao com sessdes regulares
de outras atividades mais sedentarias.

De fato, o esporte possui atributos Unicos que permitem contribuir para os processos
de desenvolvimento. Sua popularidade, sua capacidade como plataforma de comunica-
¢ao, seu papel na reducao do risco de doengas nao transmissiveis e seu potencial para
estabelecer as bases para o desenvolvimento saudavel da crianca, juntamente com sua
capacidade de conectar pessoas, cria uma ferramenta que pode ser usada para uma gama
de objetivos de desenvolvimento, pois o esporte ajuda um individuo muito mais do que
apenas nos aspectos fisicos. Assim como a filosofia e as artes ajudam a desenvolver os
aspectos intelectuais, espirituais e emocionais, praticar 5 esportes constroi carater, ensina
pensamento estratégico, pensamento analitico, habilidades de lideranca, definicdo de me-
tas e riscos. O equilibrio da mente, corpo e espirito faz o ser humano realmente funcionar.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

Através de pesquisas, pretende-se analisar criticamente a descricao escrita das infor-
macdes existentes sobre o tema de interesse. No processo cientifico, a identificacao da
guestao ou problema sobre o qual trabalhar pode ser determinada pela necessidade ou
desejo dos pesquisadores de testar teorias formais ou examinar teorias ja estabelecidas
para modifica-las e expandi-las.

Na fase inicial do artigo, a leitura e coleta de informacdes € fundamental, pois muitas
vezes é um interesse particular do pesquisador por uma compreensao mais profunda de
sua disciplina; outras vezes pode acontecer que sejam observacdes casuais ou pesquisas
realizadas para fins educacionais, para revelar uma lacuna no conhecimento disponivel g,
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portanto, para motivar o aprofundamento.

Neste contexto, foram revisados livros e artigos indexados nas bases de dados Scie-
lo, Lilacs, PubMed Central, Medscape Neurology, publicados de 1999 a 2019, em inglés e
portugués. Foram pesquisados 0s seguintes termos: saude corporal e desenvolvimento
infantil, exercicio fisico na infancia, forca e saude na infancia, controle postural, qualidade
de vida, recreacao e saude mental, prevencao e tratamento de doencas.

2.2 Resultados e Discussao

Para atingir seus propositos, € necessario que o presente estudo faca uma contextu-
alizacao acerca das teorias e artigos existentes, cujo objetivo € dar consisténcia cientifica
a este trabalho. Consequentemente, é requerido uma abordagem aos seguintes temas:
Beneficios da Atividade Fisica e Pratica Esportiva na Infancia; A Recreacao Aplicada como
Forma de Incentivo para uma Vida Fisicamente Ativa na Infancia; Aptidao Fisica, Esportes,
Relacdes Interpessoais, Cidadania e Qualidade de Vida Relacionados na Infancia; que, en-
tende-se, ser o caminho para a analise do problema suscitado neste trabalho.

2.2.1 Beneficios da atividade fisica e pratica esportiva na infancia

Quando a pratica de atividade fisica € adquirida na infancia, ela tende a se tornar par-
te integrante do estilo de vida da pessoa. Geralmente, quando criangas, aprendemos os
comportamentos que perduram ao longo do tempo e que podem influenciar a salude em
épocas posteriores. Entre os fatores que caracterizam os estilos de vida, a atividade fisica,
recreativa ou esportiva tem um papel prioritario para a saude e é particularmente impor-
tante na idade do desenvolvimento (ARENA, 2016).

De fato, inumeras evidéncias cientificas mostram que a atividade fisica, ou seja, uma
pratica esportiva regular promove o crescimento e o desenvolvimento na infancia, com
multiplos beneficios para a saude fisica, mental e cognitiva, funcionais para alcancar um
desenvolvimento harmonioso. A participacao em atividades motoras também pode apoiar
o desenvolvimento social das criancas, oferecendo-lhes oportunidades de expressao pes-
soal, construindo autoestima, interacao e integracao social, habilidades para a vida futura
(ARENA,2016).

Durante a infancia, observou-se que a atividade fisica também influencia diferentes
aspectos do estilo de vida, favorecendo a ado¢cao de comportamentos saudaveis. Por todas
estas razdes, a pratica diaria de movimento desportivos nas mais diversas modalidades
parecem particularmente importante na idade escolar, dos jogos a outras atividades, tanto
Nna escola quanto no lazer. 9 Infelizmente, os dados mais recentes referentes a pratica es-
portiva na infancia mostram uma tendéncia a baixa atividade fisica (BENTO, 2004).

O movimento concebido no passado como brincadeira ao ar livre, atividade nao es-
truturada e nao supervisionada, esta se transformando cada vez mais em atividades es-
truturadas, realizadas sob a supervisao de adultos. A falta de espaco e tempo adequados,
assim como a seguranca em visitar locais externos, significa que criangas estao cada vez
mais confinados a espacos fechados envolvidos em atividades sedentarias, como assistir
televisao, jogar videogame, smartphone ou tablet.

Um estilo de vida sedentario aumenta muito os riscos para a saude e isso acontece,
pois nao ha um nivel de atividade fisica adequado sendo praticado. Parece que na reali-
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dade mesmo possuindo uma grande quantidade de informagao ha pouco ou nenhum
incentivo para uma constante realizacao continua de esportes na infancia.

De acordo com as recomendacdes da OMS e da comunidade cientifica, € necessario
limitar o tempo que as criancgas passam em frente a tela (TV/ videogame etc.) a ndo mais
do que 2 horas por dia, o tempo gasto pode levar a um maior consumo de lanches alta-
mente caldricos e pode interferir no sono, cuja falta € um fator de risco conhecido para a
obesidade infantil (BENTO, 2004).

Para manter um estado saudavel e um peso normal, as criangas e jovens devem re-
alizar diariamente uma quantidade de atividade fisica bem definida. Segundo a Organi-
zacao Mundial da Saude (OMS), os niveis recomendados de atividade fisica para criancas
incluem todas as atividades como brincadeiras, exercicios estruturados, educacao fisica,
esportes, viagens, realizados no contexto familiar, escolar e comunitario, que juntos pos-
sibilitam acumular diariamente pelo menos 60 minutos de atividade motora moderada a
vigorosa incluindo atividades para fortalecer o sistema musculoesquelético pelo menos 3
vezes por semana.

Neste contexto, é perceptivel o esporte como uma atividade que pode ou nao ser es-
colastica, gue muitas vezes é deixada de fora porque é considerada muito exigente para a
Crianca ou para a agitada vida familiar. Certamente € uma tarefa em que a presenca dos
pais € essencial e fundamental, pois levar a crianca ao treinamento, estar presente em jo-
gos e competicoes, compartilhar fadiga entre os mil compromissos sociais € muito impor-
tante para um futuro 10 saudavel e promissor.

Certamente praticar esportes € uma atividade com um forte valor educacional, por-
que é uma disciplina formativa para a crianga, no desenvolvimento de um comportamen-
to correto em relagao aos outros e no crescimento do senso de responsabilidade de cada
um (GUEDES, 2011).

Portanto, o desenvolvimento de estratégias e acdes de promocao da atividade fisica
em criancas € considerado um objetivo prioritario de saude publica que pode ter efeitos
benéficos a curto e longo prazo, tanto na qualidade de vida e no bem-estar individual, aju-
dando a reduzir os custos diretos e indiretos da saude.

Este objetivo pode ser alcancado por meio de um caminho intersetorial e participa-
tivo ativo, caracterizado pelo compartilhamento de objetivos e definicao de tarefas e res-
ponsabilidades, com atencao constante a todos os determinantes que podem contribuir
para a construcao da saude como recurso para a vida cotidiana.

2.2.2 A recreacgdo aplicada como forma de incentivo para uma vida fisica-
mente ativa na infancia

A recreacao como termo a ser definido e fendmeno social, tem sido levada em conta
pelas Ciéncias Sociais desde meados do século XX. Atualmente, encontramos varios en-
saios e trabalhos sobre recreacao tanto no nivel conceitual, a partir de uma grande neces-
sidade de defini-la, qguanto no nivel de pratica, onde podemos encontrar grandes reper-
torios de atividades e técnicas para o trabalho concreto com grupos, em diferentes areas
(CAVALLARI; ZACHARIAS, 2008).

De fato, a recreacao pode ser vista e analisada a partir de diferentes perspectivas e for-
mas de interpretacao, bem como de diferentes ideologias. E facil encontrar profissionais
e tedricos que, quando se referem a ela, o fazem nomeando um mundo de ofertas corres-
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pondentes a indUstria do lazer, o que possibilita a ocupacao do tempo livre dos sujeitos.

Outros que se concentram fundamentalmente no fenébmeno a partir da experiéncia
vivida pelos sujeitos para vivenciar diferentes sentimentos e situacdes que proporcionam
a realizacao de qualquer atividade recreativa. Ou outros, que se concentram neste topico
como a possibilidade de socializacao gerando condi¢des saudaveis e sendo capaz de aces-
sar a heranca cultural das pessoas (CAVALLARI; ZACHARIAS, 2008).

Arecreacao é fundamental para a saude fisica e mental. Por esta razao, € aconselhavel
praticar atividades recreativas de tempos em tempos que proporcionem a possibilidade
de limpar a mente. Nesse sentido, a recreacao serve para romper com as obrigacdes roti-
neiras e cotidianas e, assim, aliviar o estresse acumulado (HASSENPLUG, 2004).

Neste contexto, as mudancas profundas e vertiginosas que estao ocorrendo em to-
das as areas da sociedade sao muito evidentes. Esporte e atividade fisica, como atividades
sociais reconhecidas, ndao escapam dessa evolucao e transformacao, ou seja, atividades de
recreacao fisicas implementadas durante a infancia permitem um maior grau de correla-
cao entre o desenvolvimento fisico e motor nas criancas.

De fato, a recreacao ativa € a atividade fisica de lazer realizada fora do esporte estrutu-
rado de competicdo. E um conjunto de atividades dentro do leque mais amplo de opcdes
de atividade fisica que também incluem vida ativa, transporte ativo e esporte, ou seja, sa-
bendo dos beneficios da atividade fisica praticada regularmente, é perceptivel o potencial
incentivador que a recreacao ativa proporciona para uma vida fora do sedentarismo du-
rante a infancia (GUEDES, 2011).

De fato, o movimento é parte integrante do desenvolvimento e promove um cresci-
mento harmonioso do corpo, fisico e psicoldégico. Aumenta a agilidade e a forca muscular,
melhora a autoestima e a sensacao de bem-estar, promove a aprendizagem e a socializa-
¢ao ao também se acostumar a respeitar as regras (HASSENPLUG, 2004).

Pelo contrario, um estilo de vida sedentario, juntamente com a ingestao excessiva
de alimentos, predispde a obesidade, dislipidemia e resisténcia a insulina. Por esta razao,
a atividade fisica para criancas, realizada regularmente, deve ser considerada em todos os
aspectos um fator de protecao para doencas cardiovasculares e diabetes.

A saude futura, em outras palavras, é construida desde a infancia. A recreacao como
uma forma de atividade fisica infantil, envolve praticas que incentivam a espontaneidade,
a liberdade de expressao, a criatividade, a alegria, o prazer de forma individual ou coletiva.
Atividades recreativas envolvendo jogos, brinquedos podem ser desenvolvidas em clubes,
escolas, campos, entre outros espacos (CHAVES; CORREA, 2009).

No contexto escolar, além dos aspectos mencionados, atividades recreativas voltadas
ao desenvolvimento completo de alunos no sentido motor e cognitivo, afetivos e sociais.
Assim, compreender a importancia das atividades recreativas juntamente com seu aspec-
to ludico que envolvem praticas corporais de educacao fisica capaz de contribuir para o
desenvolvimento integral das criancas, ou seja, € perceptivel que atividades recreativas
sao caracterizadas como organizacdes recreativas importantes para o desenvolvimento
das criancas.

Portanto, além do relaxamento das regras, do espaco, do tempo, do movimento, que
ampliam as habilidades basicas, as atividades recreativas também estimulam a ampla par-
ticipacao e convivéncia entre os atores, promovendo o desenvolvimento geral do ser hu-
mMano, Nos aspectos fisicos, afetivo e social.

Como resultado, as praticas recreativas, por exemplo, devem ser mais valorizadas, in-
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clusive dentro e fora do contexto escolar, fazendo parte do curriculo das escolas e grupos
comunitarios complementando a proposta pedagdgica voltada para a boa aprendizagem
e educacao, pois a recreacao ativa tem como um de seus principais objetivos integrar o in-
dividuo ao meio social, desenvolver conhecimento mutuo e participagao em grupo, o que
se enquadra perfeitamente dentro dos valores propostos e proporcionados pela educagao
fisica, como ferramenta de mudanca social.

2.2.3 Aptidao fisica, esportes, relacoes interpessoais, cidadania e qualida-
de de vida relacionados na infancia

No mundo de hoje, a atividade fisica é essencial. Novas doencas estao surgindo, prin-
cipalmente causadas por um estilo de vida sedentario e postura incorreta, que estao dani-
ficando seriamente o corpo do homem. A vida do homem tornou-se cada vez mais seden-
taria, enquanto através da educacao fisica o homem pode viver sua vida diaria de forma
saudavel (SCAGLIA, 2014).

Ela desempenha um papel importante no desenvolvimento humano e é Util parauma
melhor vida fisica, mental, social, emocional e espiritual, ou seja, a educacao fisica € muito
importante porque melhora a aptidao fisica das criancgas, torna-as disciplinadas e ativas.
Isso os ajuda a aprender o trabalho em equipe e também testa suas habilidades de toma-
da de decisao. Mas nao devemos forcar as criangas a fazé-lo, o objetivo deve ser torna-los
conscientes de seus beneficios.

Com a atividade fisica, as criancas podem melhorar sua forma fisica, postura corporal
e, eventualmente, aumentar sua confianca. Ajuda a formar bons habitos desde cedo. Infe-
lizmente, vemos mais e mais casos em que a educacao fisica € simplesmente negligencia-
da (SCAGLIA, 2014).

Com o avancgo avassalador da tecnologia, € realmente facil esquecer a importancia
de se manter ativo, especialmente em criancas. Isto € principalmente devido as inumeras
opcodes disponiveis para entretenimento na frente de telas de computador, telefones ce-
lulares e tablets. Um problema ainda maior € que a importancia da educacao fisica nao é
mais ensinada nas escolas.

De fato, o bem-estar da pessoa, a propria palavra diz, € fundamental para o equilibrio
psicofisico de cada individuo. A atividade fisica € uma das ferramentas mais eficazes para
as criancgas, para os quais um papel fundamental € desempenhado no desenvolvimento
da personalidade e do carater, ou seja, o exercicio melhora a qualidade fisica, mas também
a qualidade de vida, na verdade, promove a socializacao e as relacdes interpessoais (SO-
LER, 20006).

Divertir-se e adquirir valores em um contexto em que a exclusao € quase inexistente.
Aprendendo a reconhecer limites e aprender a superar dificuldades. Além disso, a ativida-
de fisica infantil pode e deve estar relacionada ao ambiente que nos rodeia.

Consequentemente, a possibilidade de praticar esportes, especialmente na infancia
se no contexto de uma sociedade ou associagao, € hoje uma das formas novas e mais
importantes de cidadania, ou seja, a ligacao entre esporte e educacao € um elo possivel e
necessario, pois como a socializacao é o processo pelo qual as pessoas se familiarizam e se
adaptam as relacdes interpessoais de seu mundo social (SOLER, 2006).

Por meio da socializacao, as pessoas desenvolvem ideias sobre si mesmas e sobre as
pessoas com as quais interagem. Inevitavelmente, a socializacdo € um processo de mao
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dupla que afeta a todos em maior ou menor grau. Acontece ao longo da vida, mas é duran-
te os primeiros anos que as fases mais cruciais ocorrem.

Nessas fases, o senso de identidade, a identidade social e o relacionamento com os
outros sao moldados. Neste contexto, esportes tém papéis cruciais e bastante especificos
No processo geral de socializacao. O sentido do eu deixa de ser tao natural, logo ocorre um
desenvolvimento do senso de coletividade, através da socializacao na infancia que aconte-
ce pela constante pratica esportiva (HAYWOOD; GETCHELL, 2010).

Nas sociedades modernas, como nas pré-modernas, ha uma tendéncia de declinio da
participacao esportiva com a idade, devido as responsabilidades e demandas de tempo do
emprego remunerado e da paternidade e do declinio fisico do corpo. A socializagao preco-
ce no esporte € o melhor preditor de envolvimento vitalicio no esporte.

Aqgueles que nao gostavam de esportes quando criancas provavelmente nao se envol-
veriam como adultos, enquanto aqueles que amavam esportes provavelmente participa-
riam de suas vidas. Hd muito se reconhece o valor da socializacao através do esporte, que é
uma das razodes para qual deveria haver um real apoio estatal a educacao fisica nas escolas
e programas esportivos infantis organizados por adultos (SASSAKI, 2003).

Portanto, os beneficios percebidos e objetivos da participacao em esportes para crian-
¢as sao numerosos e abrangem multiplos dominios, incluindo o desenvolvimento fisico,
mental e social. Em primeiro lugar, a participacao no esporte promove atividade fisica vi-
gorosa e gasto energético.

Pesquisas demonstraram que a obesidade infantil € um bom preditor da obesidade
adulta. Os esportes organizados demonstraram ajudar a quebrar o ciclo vicioso de inativi-
dade e estilo de vida pouco saudavel, melhorando o gasto caldrico, aumentando o tempo
gasto longe da midia de entretenimento e minimizando lanches desnecessarios.

Os estilos de vida caoticos dos pais que trabalham tém facilitado um aumento no con-
sumo de refeicdes em movimento, que muitas vezes sao mais altas em calorias, gorduras e
acucares e nao contribuem para um estilo de vida saudavel. Os esportes organizados estao
de acordo com a iniciativa para combater a obesidade infantil cumprindo os requisitos de
atividade fisica recomendados para criancas de 60 minutos por dia, 5 dias por semana.

Além de promover o movimento, os esportes fornecem um espaco para aprender,
praticar e desenvolver habilidades motoras grossas. A aquisicao bem-sucedida de uma
habilidade motora na infancia aumenta a probabilidade de participag¢ao futura nessa ativi-
dade na vida adulta. Ou seja, a atividade fisica na infancia € fundamental para criagdao dos
valores de um cidadao e exerce um papel significativo para uma qualidade de vida na fase
adulta.

3. CONCLUSAO

Com o resultado da pesquisa feita para este trabalho, conclui-se que a pratica de ativi-
dade fisica ou esportiva inserida desde a infancia, pode se tornar parte integrante do estilo
de vida do mesmo, podendo assim influenciar a saude em temypos futuros, promovendo
diversos beneficios fisicos, funcionais e emocionais.

A familia, escola e ambiente em que a crianca esta inserida desempenha papel fun-
damental para que habitos saudaveis sejam adquiridos ao decorrer de sua formacao, o
esporte por sua vez além de beneficios fisicos, traz consigo o formato de disciplina que
serao aproveitados ao longo da vida, melhorando autoestima e autoconfiancga.
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A pratica de atividade fisica esportiva e recreativa na infancia contribui para a adoc¢ao
de comportamentos saudaveis, tornando-se uma importante ferramenta para diminuigcao
de patologias adquiridas por maus habitos e sedentarismo, a educacao fisica € uma forte
aliada para conscientizar de forma didatica a mente de criancas e jovens que se encon-
tram sedentarios.

Diante do cenario abordado o bem estar fisico e mental deve ser construido na infancia
afim de promover uma base forte e consolidada, fazendo necessario a insercao e criagcao
de habitos saudaveis, como alimentacao e pratica de atividade fisica seja ela esportiva ou
recreativa.
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Resumo

uma atividade fisica realizada por idosos, podem desenvolver o bem-estar fisico e

psicoldégico, contribuindo positivamente para a saude. Neste intuito, foram eviden-
ciados os principais benéficos psicoldgicos e fisicos, pelo exercicio da pratica dancante re-
alizada por idosos. O procedimento metodoldgico realizado nesse trabalho foi a pesquisa
bibliografica, realizada por meio de uma revisao da literatura, através da analise das produ-
¢des académicas na base de dados da Scielo, da plataforma de Peridédicos da CAPES, e do
website Google Académico nos ultimos 10 anos. Apds a realizagao da pesquisa bibliogra-
fica, o presente trabalho, apresentou uma breve contextualizacao sobre atividade da dan-
¢a na humanidade, depois disso houve discussao sobre o processo de envelhecimento e
como este processo causam transformacgdes e como a atividade fisica pode atenuar esses
efeitos. Por fim, este trabalhou apresentou os beneficios psicoldgicos e fisicos que a danca
pode acarretar aos idosos, os benéficos psicolégicos estao relacionados rompimento de
barreiras sociais e melhoria na qualidade de vida, por conta da diminuicao da ansiedade,
estresse e do sentimento de solidao; ja os beneficios fisicos estao relacionados, a melhoria
da coordenacao motora e das habilidades funcionais, essenciais para a vida independente
da pessoa idosa

O presente artigo teve como objetivo de apresentar como a pratica da danga como

Palavras-chave: danca, idosos, beneficios fisicos, beneficios psicoldgicos

Abstract

by elderly people can develop physical and psychological well-being, contributing po-

sitively to health. To this end, the main psychological and physical benefits of dancing
performed by elderly people were highlighted. The methodological procedure carried out
in this work was bibliographical research, carried out through a literature review, through
the analysis of academic productions in the Scielo database, the CAPES Periodicals pla-
tform, and the Google Scholar website over the last 10 years. After carrying out bibliogra-
phical research, this work presented a brief contextualization of dance activity in humanity,
after which there was a discussion about the aging process and how this process causes
transformations and how physical activity can mitigate these effects. Finally, this work pre-
sented the psychological and physical benefits that dancing can bring to the elderly. The
psychological benefits are related to breaking social barriers and improving quality of life,
due to the reduction of anxiety, stress and the feeling of loneliness; The physical benefits
are related to the improvement of motor coordination and functional skills, essential for
the independent life of the elderly person

This article aimed to present how the practice of dance as a physical activity performed

Keywords: dance, elderly, physical benefits, psychological benefits
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1. INTRODUGCAO

E de notoriedade de todos que a pratica regular de exercicios fisicos produz beneficios
de varias naturezas em seus praticantes. A danca é um dos exercicios fisicos mais populares
e dinamicos, a danca € uma otima solucao para agueles que nao se satisfaz com as
atividades fisicas tradicionais. A pratica da danca como atividade fisica, apresenta uma
série de beneficios, como: promove uma sensacao de bem-estar (alivio do estresse); auxilia
no controle do peso; aumenta forca e melhora a resisténcia; estimula a memaria; contribui
para melhora da condicao fisica; aumenta a flexibilidade; melhora autoconfianca; entre
outros beneficios, conforme Btfit (2023).

Muglia-Rodrigues e Correia (2013), apresenta a multidimensionalidade da danca e
suas constituicdes historicas, psicologicas, bioldgicas, antropoldgicas, socioldgicas, e refe-
re-se a um conjunto efetivo de saberes e habilidades previstas no ambito da integracao e
assimilacao dos processos. Nesse sentido, a danga ajuda amplamente no desenvolvimen-
to das relacdes humanas, desencadeada por maior sociabilidade e nos relacionamentos
dos envolvidos. Portanto, a danca € uma atividade fisica democratica, inclusiva, e pode
fomentar o apoio social que a humanidade carece, nesse sentido, a populacao idosa, que
por vezes, sofre com eterismo social, pode ser ressocializada por meio da atividade fisica da
danca. A populacdo idosa é composta por individuos com 60 anos ou mais (SAUDE, 2005).
E uma parcela significativa da populacdo em muitos paises, e é esperado que essa pro-
porcao continue a crescer nas proximas décadas (VOLLENZ, 2023). O envelhecimento da
populacao pode ter impactos significativos em muitos aspectos da sociedade, incluindo a
economia, a saude e a politica, frente a isso, ver-se a importancia em incorporar e valorizar
essa parcela da populacao, justificando esta pesquisa.

A problematica da Pesquisa: Quais sao beneficios que a dang¢a pode proporcionar a
populacao idosa? Neste sentido, a presente pesquisa propde correlacionar a pratica dos
exercicios a melhoria da fisica e emocional de pessoas idosas, especificamente. Ainda
como objetivo geral deste trabalho, pretendemos apresentar como a pratica da danca
como uma atividade fisica realizada por idosos, podem desenvolver o bem-estar fisico e
psicolégico, contribuindo positivamente para a saude. Para alcance desse objetivo geral,
temos os seguintes objetivos especificos: apresentar em que pontos da vida a dancga acar-
reta maiores beneficios; apresentar os beneficios psicoldgicos na pratica da danca por ido-
sos; e apresentar os beneficios fisicos na pratica da danca por idosos.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

O desenvolvimento de conhecimentos cientificos ocorre em consequéncia dos resul-
tados obtidos em um processo que exige uma metodologia de amparo ao pesquisador na
criacao, producao e conclusao da pesquisa (YIN, 2015).

Para Miguel et al. (2012) a importancia da metodologia de um trabalho de pesquisa
justifica-se pela obrigacao de fundamento cientifico apropriado, normalmente caracteri-
zado pela busca da melhor abordagem de pesquisa a ser seguida para enderecar as ques-
tdes de pesquisa, constatar as proposicdes ou testar hipdteses. Além disso, a coeréncia na
escolha e utilizacdao dos métodos e técnicas corrobora com a efetiva contribuicao que a
pesquisa trara para o conhecimento, tendo em vista as etapas bem estruturadas que faci-
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litem novos estudos ou melhoria dos estudos ja existentes.

2.1.1 Classificacao da Pesquisa

Quanto a natureza:

Pesquisa Aplicada: possui o objetivo de gerar conhecimentos para aplicagao pratica
dirigidos para solucionar problemas particulares. Contempla verdades e interesses locais.

Quanto a abordagem do problema:

Em relacao a classificacao sobre a abordagem ao problema, neste trabalho a pesquisa
€ quantitativa e qualitativa pois considera que tudo € quantificavel, o que significa traduzir
opinides e numeros em informacdes as quais serao classificadas e analisadas, além do fato
qgue a autora tende a analisar seus dados indutivamente (KAUARK et al., 2010).

Quanto aos seus objetivos Gil (2002):

Pesquisa Descritiva: visa descrever as caracteristicas de determinado fenémeno e es-
tabelecimento de relagcdes entre as variaveis.

Quanto aos procedimentos técnicos Gil (1991 apud Silva; Menezes, 2001):

Pesquisa Bibliografica: quando € realizada a partir de consultas a materiais publica-
dos, como livros, artigos de periodicos e material disponibilizado na Internet.

O procedimento técnico utilizado neste trabalho foi a pesquisa bibliografica, realiza-
da por meio de uma revisao da literatura, através da analise das producdes académicas
na base de dados da Scielo, da plataforma de Peridodicos da CAPES, e do website Google
Académico nos ultimos 10 anos, a saber 2013 a 2022. As palavras chaves utilizadas foram:
pratica de danca, benéficos da danca em idosos e cuidados na pratica de danca na terceira
idade.

2.2 Resultados e Discussao

A danca € uma forma de expressao artistica e cultura de origem remota na humani-
dade, através da mesma pode comunicar emocgodes, desejos e sonhos, conforme Do Nas-
cimento e Dos Santos (2019). Os mais diversos povos que compde este planeta, histori-
camente, utilizam-se da danca para se expressares culturalmente, como Andrade e Dos
Santos (2021) discorrem que, durante o periodo da escravidao no Brasil, o povo africano
trazido ao pais usavam a danca para expressoes religiosas, como forma de resisténcia e as-
sim garantindo que sua cultura permanecesse viva. Os povos originarios brasileiros, além
de usarem danca em rituais religiosas e como expressao cultural, utilizam a danca como
pratica ludica de aprendizado para elucidar as relacdes entre os aspectos tradicionais in-
digenas ensinados e aprendidos entre geracdes mais velhas e mais novas, de acordo com
Costa et al. (2013). Assim, pode-se verificar como a danca faz parte da esséncia da humani-
dade, corroborado por Sousa e Candido (2019), que relatam que a danca € uma ponte para
0 encontro da integralidade humana com o seu intimo (o seu ser), pelo seu viés plural e
criativo.

A danca € uma area de estudo estratégica no sentido de gerar experiéncias em rela-
¢ao ao espaco, a forma, a dinamica e ao tempo e pode possibilitar a mudanca de valores,
costumes e crencas, sendo crucial no processo de transformacao do individuo, e do indi-
viduo com a sociedade (DE SOUZA VIEIRA, 2014). Nesse sentido, entende-se que a danca
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€ suma importancia para o desenvolvimento do ser-humano e deste com a sociedade, e
gera diversos beneficios, e uma das énfases desse artigo é apresentar esse carater multidi-
mensional de beneficios da danca na perspectiva dos praticantes idosos dessa atividade.

2.2.1 Beneficio da Danca em Idosos

Para relatar os beneficios da danc¢a nos idosos € preciso entender o processo de en-
velhecimento. O processo de envelhecimento tem caracteristicas dinamica e gradativa
e causam alteracdes de diferentes naturezas no individuo, causando vulnerabilidade no
idoso, como danos no sistema nervoso central (impactando a memoaria e sua perca com o
passar do tempo), problemas psicoldgicos (0 que os torna menos sociaveis), perda de mas-
sa e perda motora, entre outros (FERNANDES, 2014).

Logo, os beneficios da danca em idosos, € o contraponto em relagdes aos problemas
gue geralmente acometem na faixa idosa da populacao mundial. Diante disso, faz-se ne-
cessario apresentar os benéficos da danca nas pessoas idosas, beneficios psicologicos e
fisicos.

2.2.1.1 Beneficios psicolégicos

Segundo De Freitas e Foureaux (2015), a danca é capaz de tratar e prevenir doencas de
cunho psicossomaticos ou psicossociais. Dentro desse contexto, os beneficios psicolégicos
de idosos praticantes de danca que aparecem com mais frequéncia na pesquisa bibliogra-
fica deste artigo foram:

- Melhora da qualidade de vida

A melhoria da qualidade da vida nos praticantes idosos de danca, esta relacionada a
pratica dancante, geralmente, ser de natureza coletiva, ao sentimento de alegria, prazer,
bem-estar de modo geral e a criacdo de momentos unicos (DE FREITAS e FOUREAUX,
2015; SILVA, 2018).

- Melhora da socializagdo

A melhora da socializacao dos praticantes idosos de danca esta correlacionada a sua
participacao mais efetiva no grupo dancante no qual frequenta, onde nesse ambiente é
possivel que idoso possa construir vinculos de amizade, retomar interesses de cunho so-
ciais, culturais e até mesmo amorosos (SILVA, 2013; DA SILVA, BERBEL, 2015)

- Diminuicdo da ansiedade e do sentimento de inutilidade

Segundo Miranda (2017), a danca como atividade fisica é aliada na diminuicao da an-
siedade e do estado de estresse. Além de que, a pratica de danca por idosos, ajuda no com-
bate ao sentimento de inutilidade que recai, frequentemente, sobre os idosos (DE SOUZA,
2013).

- Diminui¢édo da sensag¢do de solidGo

A pratica de dancga por idosos pode afastar a solidao, nos grupos de dancgas os idosos
sentem mais liberdade falar e sua fala € acolhida, constatado por Andrade (2014).

- Diminui¢édo da depresséo

Conforme Costa et al. (2021), o crescimento da populagao idosa € uma realidade, no
entanto, devido a etarismo e isolamento social, uma parcela significada de idosos tem sido
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acometida com a depressao, a pratica dangante realizada por idosos, pode prevenir e tra-
tar sintomas relacionadas a depressao.

- Diminui¢do do tempo ocioso

Para promoc¢ao da qualidade de vida dos idosos a atividade relacionada a danca esta
relacionada a reducao de tempo ocioso, conforme Granjeiro et al. (2020), Nascimento (2017)
e Marisco et al. (2012).

- Melhora da meméria

A pratica dancante € beneficia memodria dos idosos, conforme Gaspar et al. (2018) e
Martins (2017).

- Diminuicéo do declinio cognitivo

Conforme Ximenes (2022), a danca pode prevenir contra o declinio cogniti-
vo. E importante salientar que durante a pesquisa bibliografica acerca dos beneficios
psicologicos, existiram outros beneficios, porém os mais ocorrentes foram esses acima,
outro ponto, € que, geralmente, nos trabalhos cientificos observados encontram-se mais
de um beneficio no mesmo trabalho.

Contemplado os beneficios psicoldgicos, € importante tratar dos beneficios fisicos.

2.2.1.2 Beneficios fisicos

Eimportantesalientar que um estilode vida mais ativo ajuda ho processo de autonomia
das capacidades funcionais e fisicas durante o periodo de envelhecimento. Um idoso mais
ativo, vive com mais satisfacao ao ter na pratica da atividade fisica a oportunidade de ter
uma vida mais saudavel com diminuicao de doenca e mais disposicao para realizacao das
atividades do dia a dia (DE SOUSA, METZNER; 2013).

A danca como atividade fisica pode trazer varios beneficios fisicos aos idosos. Dentro
desse contexto, os beneficios fisicos aos idosos praticantes de dang¢a que aparecem com
mais frequéncia na pesquisa bibliografica deste artigo estdao apresentadas no quadro 1:

Beneficios fisicos Autores

De Sousa e Metzner (2013), Reis et al. (2018), De Souza et al.
(2018)

Resisténcia cardiovascular

Respiracao De Sousa e Metzner (2013), Reis et al. (2018)
Da Silva, Berbel(2015), Albuquerque et al. (2013), De Sou-
za (2015), Reis et al. (2018), Salles et al. (2017), Madeiras et
al.(2015), Checom e Gomes (2015)
Flexibilidade (das articulacdes, pos- Benetti (2015), Barboza et al.(2014), Reis et al. (2018), Salles et
tura) al.(2017)
Mobilizagdo (controle do peso) Benetti (2015), De Souza (2015), Reis et al. (2018)

Coordenagao motora (equilibrio, ve-
locidade, agilidade, forga)

Quadro 1. Benéficos fisicos aos idosos por conta da pratica dancante

Fonte: Elaborado pelos autores (2023)

No quadro 1, podemos destacar beneficios fisicos de caracteristicas funcionais que
permitem e possibilitam uma maior independéncia dos idosos em suas rotinas cotidianas.
A melhoria na coordenacao motora apareceu de maneira recorrente na revisao bibliogra-
fica deste artigo, ver quadrol, e mereceu atencao e apresentou uma maior quantidade
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de autores. Geralmente, nos trabalhos cientificos observados encontram-se mais de um
beneficio fisicos em mesmo artigo, pode ser observado quadro 1.

3. CONCLUSAO

A fase do envelhecimento é destinada a todos os individuos, e alinhado a essa fase,
existem varias transformacdes corporais e psiquicas. Deve-se buscar atenuar as modifica-
¢des impostas por esta fase da vida, os cuidados primarios, relacionadas a acidentes e que-
das, precisam de atencao. A danca como atividade fisica pode ajudar a prevenir quedas e
acidentes que sao comuns aos idosos.

Neste presente artigo buscou-se evidenciar que a danca como uma atividade fisica,
pode ajudar na promog¢ao da qualidade de vida dos idosos trazendo beneficios emocionais
e fisicos, a pratica danca pode expressar emocdes e pode promover novas conexdes que
podem trazer vitalidade aos seus praticantes.

Os beneficios psicologicos da pratica de dancga por idosos proporcionam mudancas
Nno comportamento dos mesmos, existe uma melhora na socializacao, por conta disso, ha
uma diminuicao da ansiedade, e da solidao. Os efeitos benéficos da danca em idosos sao
diversos, e este trabalho constatou que a pratica dangante pode romper barreiras mentais,
e proporcionar qualidade de vida, trazer prazer e contentamento

Os beneficios fisicos da pratica dancante por idosos estao relacionados a melhoria na
coordenacao motora e de seus aspectos funcionais, para tornar a vida do idoso mais auto-
noma, para que possa também, retardar os efeitos inevitaveis da fase de envelhecimento.

Como sugestao para trabalhos futuros, pode-se realizar uma pesquisa acao com gru-
po de idosos e verificar aspectos, relacionados as sensacdes emocionais, e autopercepcao
quanto a melhoria fisica do vigor, constadas por evidencias clinicas em relacao a pratica
da danca.
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Resumo

do numero de idosos traz consigo uma série de desafios e oportunidades para a so-

ciedade. Um dos aspectos mais significativos desse envelhecimento € a importancia
crescente da promoc¢ao da saude do idoso, € a atividade fisica emerge como um pilar fun-
damental nesse contexto. Este trabalho tem como objetivo explorar a relevancia da ativida-
de fisica na promocao da saude dos idosos, destacando seus beneficios fisicos, mentais e
sociais. Foi realizada uma revisao de literatura de carater qualitativa e abordagem descriti-
va, com buscas de artigos nas bases de dados Google académico e PubMed entre os anos
de 2019 a 2023, na lingua portuguesa ou inglesa. A importancia da promocao da saude do
idoso através da atividade fisica é respaldada por uma série de fatores que merecem aten-
cao. Compete aos profissionais da saude, professores de educacao fisica, gestores publicos
e entidades privadas se envolverem em projetos e intervencdes que incentivem a pratica
regular de atividade fisica a populacao idosa, buscando assim proporcionar uma terceira
idade mais segura, além de aumentar a longevidade e qualidade de vida.

Q populagao mundial esta envelhecendo a uma taxa sem precedentes, e 0 aumento

Palavras-chave: Envelhecimento. Exercicio Fisico. Condicionamento Fisico Humano.

Abstract

ber of elderly people brings with it a series of challenges and opportunities for society.

One of the most significant aspects of this aging is the growing importance of pro-
moting the health of the elderly, and physical activity emerges as a fundamental pillar in
this context. This work aims to explore the relevance of physical activity in promoting the
health of the elderly, highlighting its physical, mental and social benefits. A qualitative lite-
rature review with a descriptive approach was carried out, with searches for articles in the
Google Scholar and PubMed databases between the years 2019 and 2023, in Portuguese or
English. The importance of promoting the health of older adults through physical activity
is supported by a series of factors that deserve attention. It is up to health professionals,
physical education teachers, public managers and private entities to get involved in pro-
jects and interventions that encourage the regular practice of physical activity among the
elderly population, thus seeking to provide a safer old age, in addition to increasing longe-
vity and quality of life.

The world’s population isaging at an unprecedented rate, and the increase in the num-

Keywords: Aging. Physical exercise. Human Physical Conditioning.
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1. INTRODUGCAO

A populacao mundial esta envelhecendo a um ritmo sem precedentes, e isso tem ge-
rado uma preocupacao crescente com a qualidade de vida e o bem-estar dos idosos. Neste
ambiente social, econdmico e politico, ha um foco crescente na promoc¢ao da saude (PrS)
e prevencao de doengas com o objetivo de maximizar os ganhos em saude. Em consequ-
éncia dos desafios dessa area, a PrS tem sido considerada como um papel fundamental
na prevencao de doencas, incapacidades e mortalidade prematura, além de ser essencial
para tais ganhos, uma vez que os fatores de risco associados as doencas podem ser reduzi-
das por meio de seus programas bem estruturados (Pascoal; Do Carmo Figueiredo, 2020).

Uma vez que a idade avancada esta frequentemente associada a uma série de desa-
fios fisicos e mentais, a atividade fisica surge como um dos pilares fundamentais para a
manutencao da saude e da autonomia dos idosos (Ferreira et al.,, 2021). A pratica regular de
atividade fisica possui vantagens inquestionaveis para a saude em termos gerais. Assim,
as acoes e iniciativas que envolvam a pessoa idosa em atividades de interacao social, no
quadro formal, informal ou social, sdo fundamentais para o processo de revitalizacao da
sua autonomia funcional, interacao social e autoestima (Bernardo, 2020).

Ademais, a pratica regular de exercicios fisicos reduz os riscos de doencgas cardiovas-
culares, auxilia no controle da hipertensao e diabetes, no fortalecimento muscular, aumen-
to da flexibilidade, manutencao do equilibrio, contribuindo para diminuicao da obesidade,
do risco do desenvolvimento de depressao e Alzheimer. dentre outras. Dessa forma, os be-
neficios advindos da atividade fisica sao ainda mais desejaveis e urgentes para o grupo de
idosos. E nesse ponto a atuacao do profissional de educacao fisica se mostra fundamental,
auxiliando a populacao e educando-a no combate ao sedentarismo e na forma correta de
se exercitar (Rocha et al.,, 2021).

Além disso, idosos ativos fisicamente tendem a permanecer mais independentes e
produtivos por um periodo prolongado, contribuindo para a sociedade de diversas ma-
neiras, como voluntariado e participacao na forca de trabalho. Por isso, a promocao da
salde do idoso através da atividade fisica € uma estratégia fundamental para enfrentar os
desafios do envelhecimento da populacao. Ela oferece uma abordagem holistica para o
cuidado dos idosos, abrangendo aspectos fisicos, mentais e sociais.

Portanto, investir na promoc¢ao da atividade fisica entre os idosos ndao apenas melhora
a qualidade de vida individual, mas também gera beneficios em escala global, contribuin-
do para uma sociedade mais saudavel, inclusiva e sustentavel. Diante o contexto, o presen-
te trabalho buscou investigar a importancia da promoc¢ao da saude do idoso através da ati-
vidade fisica e elucidar os beneficios da atividade fisica para a saude do idoso, abordando
aspectos fisicos, mentais e sociais.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

Foi realizada uma revisao de literatura de carater qualitativa e abordagem descritiva,
realizando a busca de artigos nas bases de dados Google académico e PubMed, utilizando
os descritores Envelhecimento; Exercicio Fisico; Condicionamento Fisico Humano, incluin-
do os artigos disponiveis em texto completo, publicados entre os anos de 2019 a 2023, na
lingua portuguesa ou inglesa.
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2.2 Resultados e Discussao
2.2.1 Envelhecimento

A expectativa de vida da populacao esta aumentando, as taxas de natalidade dimi-
Nnuindo e o pais esta se transformando em uma sociedade envelhecida em um ritmo acele-
rado. A estatistica de pessoas com 60 anos ou mais aumentara no futuro, segundo a Orga-
nizagao Mundial de Saude (OMS), em 2019, esse numero chegou a um bilhao e espera-se
que aumente para 2,1 bilhdes em 2050. Nesse ambito, cabe a educagcao em saude promo-
ver habitos de vida saudaveis ao articular conhecimentos técnicos e populares e mobilizar
recursos individuais e coletivos (De Cunha Lima et al.,, 2020, Novotova et al., 2022).

O processo de envelhecimento € um efeito natural que esta diretamente ligado a
guestdes socioculturais e necessita considerar diversos fatores como nivel de independén-
cia, bem-estar fisico e psicoldgico, relagcdes sociais, ambiente que frequente, dentre outros,
com o objetivo de melhorar a qualidade de vida desses individuos que sao categorizados
de acordo com aspectos cronoldgicos, bioldgicos, psicolégicos e culturais (De Medeiros et
al., 2020).

Constantino et al. (2019) apontam que esse processo acompanham dois conceitos
gue estao interligados, sendo o primeiro a senescéncia, definida pelo processo natural do
organismo como alteragdes fisioldgicas e estruturais como osteopenia, enrijecimento dos
Vasos sanguineos e outros; e o segundo a senilidade que possui uma justaposicao de feno-
menos da senescéncia e subsequente de fatores externos, demonstrando alteracdes con-
sequentes de doencas cronicas nao relacionadas ao processo natural, como hipertensao,
diabetes, osteoporose, dentre outros.

Ja De Oliveira et al. (2021) trazem uma subdivisao do envelhecimento onde a senes-
céncia se enquadra no envelhecimento primario, a senilidade no secundario, e ainda o
envelhecimento terciario ou terminal que é representado pelas profundas perdas fisicas e
cognitivas que é decorrente de um acumulo dos efeitos do primario e patologias da idade.

Ou seja, as mudancas decorrentes dessa fase afetam todos os sistemas do corpo, onde
a forca e a poténcia muscular podem reduzir a 60% em 50 anos. A diminuicao de forca dos
membros inferiores influi na mobilidade funcional, fazendo com que o idoso esteja mais
suscetivel a quedas e influenciando diretamente na marcha, sendo um forte apontador de
perda de autonomia nessa fase da vida (Santos et al., 2022).

Por isso € importante o planejamento de agcdes que promovam um envelhecimento
saudavel e bem-sucedido como as questdes praticas postas em atividades fisicas apro-
priadas para sua condicao, alimentacao saudavel, espaco para lazer, bom relacionamento
social, liberdade de expressao, o reconhecimento das contribui¢cdes do idoso para a socie-
dade, entre outros (De Medeiros et al., 2020).

2.2.2 Promocgao a saude do idoso

A promocao da saude, definida pela Carta de Ottawa e exaustivamente utilizado na
literatura do campo da saude, traz a ideia de empoderamento ao preconizar que € um pro-
CessO que propicia as pessoas € a comunidade a possibilidade de exercer controle sobre
sua saude, listando uma série de fatores necessarios a vida saudavel e enfatizando a impor-
tancia da participacao social e a integracao intersetorial para a sua pratica e alcance. Esse
conceito, mais uma vez, encontra varios obstaculos a sua abordagem, visto que a saude,
além de ser um evento multifatorial, depende para o seu alcance, de mudancas estruturais
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basicas como renda, habitacao, emprego, educacao, entre outros, que estao cada vez mais
dificeis de atingir com modelos econdmicos neoliberais (Souza; Silva; Barros, 2021).

Segundo a OMS, em paises em desenvolvimento, como o Brasil, os individuos sao
considerados idosos a partir dos 60 anos de idade. A saude desse grupo € considerada
uma das seis prioridades estabelecidas pelas esferas do governo, entretanto, ainda existe
um distanciamento entre os servicos oferecidos de promoc¢ao da saude e os idosos devi-
do a ideia de que estes nao sao acessiveis, além de diversas outras barreiras como acesso,
localizacao, custo, demora ao atendimento, longas filas de espera e a desigualdade social
(De Oliveira et al., 2021).

Tal fato corrobora a ideia de Srivaratha, Jensen e Kristiansen (2019) que realizaram uma
pesquisa com base em entrevistas e constataram uma lacuna entre os servicos prestados
pelo mMunicipio e 0s idosos, isso se deveu em parte aos idosos achar as doencas e debilida-
des um processo inevitavel do envelhecimento, ou encontros anteriores negativos com os
Servicos, a percepg¢ao de que 0s servicos Nao eram acessiveis nem aceitaveis no contexto
de necessidades complexas de saude e psicossociais, e considerar 0s servicos inacessiveis
devido a respostas inadequadas, apontando assim a necessidade de repensar a promog¢ao
da saude para garantir a aceitabilidade e acessibilidade aos servicos sociais e de saude.

Seguindo o mesmo raciocinio de melhoria Budib et al. (2020) mencionam em seu
estudo que é fundamental as visitas domiciliares multidisciplinares aos idosos e a intera-
cao com os profissionais, para intervencao, orientacao e treinamento para continuacao do
atendimento, além da interacdao com rede social do paciente que levam ao seu empode-
ramento e corresponsabilidade junto com o deus familiares/cuidadores. Outra atividade
proposta também é o passeio terapéutico pondo em pratica o aprendizado na unidade de
cuidados continuados integrados.

Evidencia-se, portanto, a importancia da tematica, tanto em termos de atuacao da
pratica assistencial, como no cenario de pesquisa; ao passo que se acredita que promover
acoes de educacao em saude com idosos, com a participagao dos mesmos, familiares e co-
munidade, € um método efetivo na promog¢ao da saude e qualidade de vida dessa popu-
lacdo. Sendo assim, faz-se necessario aprofundar o conhecimento acerca dessa tematica
(Seabra et al., 2019).

2.2.3 Atividade fisica e qualidade de vida dos idosos

A atividade fisica é essencial ao ser humano, visto que a tecnologia esta tornando as
pessoas menos ativas, reduzindo o gasto caldrico com tarefas cotidianas. Disto, resulta
aumento de doencas crénicas nao transmissiveis, e, consequentemente, queda da qua-
lidade de vida. A atividade fisica estimula algumas funcées do organismo, atuando como
fator preventivo e de tratamento de doencas crénicas nao transmissiveis, além de manter
o desempenho das atividades diarias e o grau de independéncia do idoso por meio da
manutencao do aparelho locomotor. A pratica de atividade fisica regular esta aliada a ma-
nutencao e promoc¢ao da saude, impactando diretamente a qualidade de vida dos idosos
(De Andrade; De Melo, 2022).

A maioria das pessoas idosas iniciam e aderem a pratica regular de atividade fisica de-
vido a agravos de saude (a exemplo das doencas cronicas) ou devido o reconhecimento do
seu potencial de prevencao de comorbidades, sobretudo em relagao as doencas cardio-
vasculares e osteomusculares, pois a atividade fisica atua no controle pressérico e do perfil
lipidico e auxilia na conservacao da densidade mineral 6ssea. Nesse sentido, configura-se
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como uma importante intervengcao nao farmacolégica para a populagao idosa, reduzindo
a amplitude da polifarmacia, os riscos de interagcdes medicamentosas e os efeitos sistémi-
cos das grandes doses de medicamentos (Menezes et al,, 2020).

Dentre essas atividades fisicas, ha o treinamento resistido, que € caracterizado por
exercicios que trabalham contra uma determinada resisténcia, a qual pode ser realizada
Com pesos, acessorios e equipamentos ou com o proprio peso corporal. O treinamento re-
sistido promove beneficios diretos e indiretos aos praticantes, como desenvolvimento de
forca e resisténcia muscular, reducao da porcentagem de gordura corporal, manutencao
do sistema musculoesquelético, manutencao da pressao arterial e controle da osteoporo-
se (De Souza; Correia, 2023).

Além do mais, esse tipo de treinamento € de suma importancia tanto para o equilibrio
guanto para o ganho de capacidade funcional geral e mobilidade dos idosos, como subir e
descer escadas, sentar-se e levantar de cadeiras e na diminui¢cao do risco de quedas. E para
a realizacao dessas tarefas simples é necessaria uma for¢a muscular moderada, e essa for-
¢ca passa a ter uma importancia cada vez maior com o envelhecimento (Santos et al., 2022).

Os exercicios realizados durante o treinamento resistido sao classificados em: multiar-
ticulares e monoarticulares. Os multiarticulares sao os exercicios que abrangem dois ou
mais musculos e agem de maneira coordenada em varias articulacdes, o que proporciona
movimentacao de grande carga externa. Ja os exercicios monoarticulares sao aqueles que
envolvem contracao muscular com foco em somente uma articulagao, e por isso, esse tipo
de exercicio & bastante utilizado para potencializar o processo de hipertrofia muscular,
uma vez que é aplicada grande aflicao no musculo (Garcia et al., 2020).

Da Silva et al. (2020) recomendam para os idosos uma pratica regular de exercicio fisi-
co, levando em consideracao uma frequéncia no programa de duas a trés vezes por sema-
na, pois foi evidenciado que programas baseados no ganho de forca e equilibrio adequa-
damente supervisionado por um profissional de saude qualificado, auxiliam na prevencao
e reducao nao somente no risco de quedas e fraturas, mas também em doencas cronicas
Nnao transmissiveis, Como a sarcopenia.

Outro tipo de exercicio muito utilizado nos programas para idosos é o exercicio ae-
robico, que por sua vez é caracterizado por um padrao ciclico de movimento que envol-
ve grandes grupos musculares com utilizacao de fontes energéticas predominantemente
oxidativas. Esse tipo de exercicio, quando realizado de forma regular e sistematica é co-
nhecido como treinamento aerdbico (TA) e esta associado com adaptacdes importantes
gue atenuam diferentes danos causados pelo processo do envelhecimento (Chacon-Mi-
kahil; Castro; Sardeli, 2021).

Além dos beneficios fisicos, a atividade fisica também vem sendo investigada sobre
sua relacao com a saude mental visto que os exercicios fisicos tém o potencial para melho-
rar a funcao cognitiva e diminuir o risco de progressao para deméncia (Anderson-Hanley
et al,, 2018). E € eficaz no tratamento de transtornos mentais como ansiedade e depressao,
uma vez que atua diretamente em fatores psicoldgicos e fisiologicos, melhorando a quali-
dade de vida (Morais Filho; Sales, 2022).

Por exemplo, os exercicios aerdbicos sao considerados importantes ferramentas de
intervencao na melhora da estrutura e funcdes do cérebro humano, podendo ainda ser
subdividido em treinamento aerobico continuo (CAT), onde é realizado em intensidade
moderada; e treinamento aerdbico intervalado (IAT), que por sua vez consiste em periodos
de exercicios de alta intensidade alternados por periodos de recuperacao relativa (Enette
et al.,, 2020).
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Alguns estudos clinicos ja comprovam esse fato, como o de Bouariz et al. (2019) onde
mencionam que o treino aerdbico € um dos principais componentes na estratégia para
manter/melhorar a saude fisica, funcional e mental em pessoas idosas, mantendo-as ati-
vas e independentes, em seu estudo notaram que o treino aerdbio intervalado com pe-
riodos de recuperacao (IATP-R) melhorou as fungdes cognitivas, desempenho funcional,
saude mental, sintomas depressivos e o bem-estar em idosos sedentarios.

Assim como Enette et al. (2020) compararam o efeito de 9 semanas de CAT versus IAT
em idosos com doenca de Alzheimer (DA) e observaram uma melhora significativa nos
parametros de aptidao aerdbica e capacidades funcionais em ambos modelos de treina-
mento, embora somente apds CAT houve melhora na qualidade de vida. Ja Yao et al. (2021)
verificaram a acao do exercicio aerobico na saude mental dos idosos por meio de uma
meta-analise e constataram os efeitos benéficos de melhora na saude mental de adultos
com 60 anos ou mais, com um efeito geral moderado da intervencao.

Pode-se ver que o método de atividade fisica contribui positivamente para o envelhe-
cimento saudavel e ativo dos idosos, reduzindo muitos dos efeitos negativos decorrentes
desse processo, proporcionando beneficios biopsicossociais e espirituais a salde desses
individuos, uma vez que € uma ferramenta importante para melhorar a qualidade de vida
e aindependéncia funcional (De Souza et al., 2021). Vale ressaltar, que é primordial escolher
atividades adequadas as suas necessidades e capacidades individuais, e sempre consultar
um profissional de saude antes de iniciar um novo programa de exercicios.

3. CONCLUSAO

A importancia da promoc¢ao da saude do idoso através da atividade fisica € respalda-
da por uma série de fatores que merecem atencao. Com a crescente do envelhecimento
populacional, o aumento de doencas cronicas nao transmissiveis € a reducao da qualidade
de vida dos idosos, também aumentam. Com um programa de treinamento adequado e
bem orientado, o exercicio fisico proporciona inumeros beneficios a nivel antropomeétrico,
neuromuscular, metabdlico e até psicoldgico.

Logo, compete aos profissionais da saude, professores de educacao fisica, gestores
publicos e entidades privadas se envolverem em projetos e intervencdes que incentivem
a pratica regular de atividade fisica a populacao idosa, buscando assim proporcionar uma
terceira idade mais segura, além de aumentar a longevidade e qualidade de vida.
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Resumo

mento a milhares de pessoas no mundo todo. Dentre os diversos meios para com-

bater a depressao, o exercicio fisico tem sido considerado como um recurso valiosis-
simo. Nesse sentido, desenvolveu-se essa revisao de literatura com o objetivo de discutir
sobre a pratica da musculacdao na reducao de sintomas da depressao em adultos. A busca
foi realizada em setembro de 2023, em bases de dados da Scientific Eletronic Library Onli-
ne (SCIELO), Biblioteca Virtual de Saude (BVS), Literatura Latino-Americana e do Caribe em
Ciéncias da Saude (LILACS) e Google Académico, tendo como delineamento temporal a
literatura publicada no idioma portugués, no periodo de 2017 a 2023. A partir dessa revisao
bibliografica, considerou-se os resultados positivos da pratica de musculacao por adultos
com depressao. Alguns fatores como a frequéncia semanal e o treinamento supervisio-
nado foram enumeradas como diferenciais nos resultados. Ainda, considerando o desafio
gue &, para muitas pessoas, manter a pratica regular na atividade fisica, ressaltou-se a ne-
cessidade de politicas publicas de incentivo a pratica de atividade fisica de forma a preve-
nir o adoecimento fisico e psiquico da populacgao.

Q depressao se tornou um problema de saude publica e vem causando grave sofri-

Palavras-chave: Musculacao, Treinamento de forca, Depressao, Adultos.

Abstract

epression has become a public health problem and has caused severe suffering to
D thousands of people worldwide. Among the various means of combating depression,

physical exercise has been considered an extremely valuable resource. With this in
mind, this literature review was developed with the aim of discussing the practice of wei-
ght training in reducing symptoms of depression in adults. The search was carried out in
September 2023, in the Scientific Electronic Library Online (SCIELO), Virtual Health Library
(VHL), Latin American and Caribbean Literature in Health Sciences (LILACS) and Google
Scholar databases, with the temporal delineation of literature published in the Portuguese
language, from 2017 to 2023. From this literature review, the positive results of weight trai-
ning for adults with depression were considered. Some factors such as weekly frequency
and supervised training were listed as differentials in the results. Also, considering the chal-
lenge for many people to maintain regular physical activity, the need for public policies to
encourage the practice of physical activity in order to prevent physical and psychological
illness in the population was highlighted.

Keywords: Bodybuilding, Strength training, Depression, Adults.
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1. INTRODUGCAO

A depressao € entendida como um transtorno mental, encontrando-se, portanto, des-
crita no manual diagnostico de transtornos mentais (DSM), que se encontra atualmente
em sua quinta edicao - DSM-V. (OLIVEIRA, 2021).

Trata-se de um problema de saude publica que acomete 15,3% da populacao brasilei-
ra adulta, conforme declaracao de morbidade referida para a Pesquisa Nacional de Saude
(PNS), realizada em 2019.

Considera-se que condi¢des individuais, como situacao socioeconémica, dificuldade
de acesso a servicos de saude, nivel de escolaridade, associados a habitos de vida como o
sedentarismo, uso de drogas licitas como tabaco ou de drogas ilicitas, podem contribuir
para problemas de saude de um modo geral.

A PNS encontrou associacao significativa com tabagismo, consumo de alcool, indi-
cadores de alimentacao e sedentarismo relacionados a diagnostico de depressao. Para
tanto, desenvolveu-se esse projeto no intuito de discutir sobre a pratica da musculacao na
reducao de sintomas da depressao em adultos.

A depressao € uma doenca que apresenta multicausalidade, podendo ser desencade-
ada devido a fatores bioldgicos, socioecondmicos, psicolégicos, culturais, emocionais, en-
tre outros. Os acometidos, quando nao diagnosticados e nao tratados, podem apresentar
comprometimento fisico, sociais e funcionais, levando a diminui¢ao da qualidade de vida
e, em estagios mais graves, culminando no suicidio (ALMEIDA et al., 2018).

Quanto ao surgimento do termo “depressao”, pode-se afirmar que surgiu no século
18, no contexto psiquiatrico europeu. Sua origem vem do latim depremere, cujo significa-
do é pressionar para baixo. A principio, o termo era associado a melancolia. Apenas no final
do século 19, o termo depressao suplantou o termo melancolia. A concepc¢ao de depressao
teve grande influéncia nas contribuicdes advindas da psicologia (ARINO; BARDAGI, 2018).

Conforme Oliveira (2021, p. 51), “Um dos seus sintomas mais nitidos € a diminui¢ao no
prazer e no interesse do paciente em fazer certas atividades, mesmo aquelas que costu-
mavam ser do seu interesse.”

Os transtornos depressivos atingem de forma geral a populacgao, e as evidéncias cien-
tificas comprovam que a depressao esta entre as doencas mais comuns, prejudicais e que,
além disso, causa custos sociais sendo entao um grande problema para a saude publica,
havendo impacto em todas as classes e niveis sociais, conforme Bahls (2002 apud BOR-
GES; SCHMIDT, 2021).

Os tratamentos para sintomas depressivos, ansiedade e depressao estao pautados
Nno uso de medicamentos ansioliticos e antidepressivos. Além disso, estudos como os de
Borges (2021) ressalta que a pratica de exercicio fisico pode contribuir na reducao dos sin-
tomas depressivos e de ansiedade.

Bauman et al. (2016) enfatizam que outras formas disponiveis para evitar algumas do-
encas podem ser utilizadas em substituicdo ao uso de psicofarmacos, como os exercicios
fisicos, considerados uma alternativa de tratamento ndo medicamentoso para prevengao
e recuperacao da saude.

Nesse sentido, Fleck e Kraemer (2017) também consideraram os efeitos positivos de
exercicios de forca e observaram que os praticantes da musculagcao percebem melhorias
em seu estado fisico, psicoldgico e social.
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Diante da problematica da alta prevaléncia de depressao na populacao adulta bra-
sileira, surgiram algumas inquietac¢des, como: Quais 0s sinais e sintomas da depressao?
Quais os beneficios da pratica regular da musculagao na prevencao e tratamento de sin-
tomas depressivos?

Para tanto, realizou-se um estudo com o objetivo geral de discutir sobre a pratica da
musculacao na reducao de sintomas da depressao em adultos e com objetivos especificos
de descrever sobre sinais e sintomas depressivos em populacao adulta e relacionar os be-
neficios da musculacao para a saude fisica e mental em adultos.

Justifica-se o interesse pelo estudo sobre a pratica da musculagcao na redugao de
sintomas da depressao em adultos, a partir da experiéncia exitosa em estagio extracur-
ricular em academia de musculacao, onde foi possivel perceber diversos impactos desse
tipo de exercicio fisico para adultos.

Nesse sentido, acredita-se que a discussao sobre a pratica de exercicio fisico na redu-
cao de sintomas da depressao possa contribuir para a divulgacao dos seus beneficios na
promocao da saude fisica e mental da populacao adulta, a partir da melhoria do humor,
disposicao, autoestima e prevencao de morbidades, como diminuicao das chances de de-
senvolvimento da depressao.

Além disso, o estudo também pode colaborar no fortalecimento das competéncias e
da importancia do profissional de Educacao Fisica no envolvimento com equipe multidis-
ciplinar em tratamento de adultos com depressao.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

Trata-se de pesquisa qualitativa, de carater descritivo, a partir de uma revisao de li-
teratura, tendo como delineamento temporal a literatura publicada no periodo de 2017 a
2023, em bases de dados da Scientific Eletronic Library Online (SCIELO), Biblioteca Virtual
de Saude (BVS), Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS) e
Google Académico.

Os critérios para inclusao foram publicacdes do periodo de 2017 a 2023, em portugués,
gue abordam as tematicas de exercicio fisico e depressao de maneira associada. Os crité-
rios para exclusao foram publicacdes fora do intersticio, em outros idiomas, duplicatas e
gue abordam as tematicas de maneira isolada.

As buscas aconteceram no més de setembro de 2023 e utilizou-se os descritores em

”n o u ”n o u

saude “musculacao”, “treinamento de forca”, “depressao”, “adulto”.

Os resultados foram analisados, descritos e tabulados em planilha Excel simples, con-
tendo nome dos autores, ano de publicagao, titulo, objetivo, método e os principais resul-
tados.

A organizacao do artigo foi baseada em Bastos e Ferreira (2016) e orientacoes.

2.2 Resultados e discussao

Um total de 06 artigos foi selecionado, conforme critérios de elegibilidade. Desse
modo, organizou-se o Quadro 1, que descreve as referéncias incluidas na revisao de lite-
ratura, considerado os autores, ano de publicagao, titulo, objetivo, método e os principais
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resultados.

Quadro 1- Artigos cientificos utilizados para a construcao do corpus do estudo.

TiITULO AUTORES E OBJETIVO METODO RESULTADOS
ANO
Mulheres brasileiras que | Gongalves et Verificar a associagao Estudo quan- | Mulheres brasileiras que
praticam com maior fre- | al. (2022) entre o treinamento titativo praticam TR apresen-

quéncia o treinamento
resistido apresentam

resistido (TR) e varia-
veis relacionadas com

com desenho

tam menores escores de

ansiedade e depressao

transversal
menores escores de an- escores de ansiedade guando comparadas a
siedade e depressao e depressao em mu- ndo praticantes de exerci-
Iheres brasileiras. cio fisico
A pratica da musculagdo | Lacerda (2022) | Compreender como a | Revisdes ex- Considera a musculagao
na prevencdo do sofri- pratica da musculagdo | ploratérias como um importante

mento psiquico em adul-

tos jovens

pode prevenir o adoe-
cimento mentale o

sofrimento psiquico;

bibliograficas

meio de obtencao de
beneficios que proporcio-
nam melhorias significati-
vas na qualidade de vida,

salde e bem-estar.

Os beneficios do trei-
namento de forca para
controle da ansiedade e
depressdo em jovens e
adultos

Oliveira (2021)

Avaliar a manifesta-
¢ao de ansiedade e
depressao em prati-
cantes de exercicio de

forga

O exercicio resistido pode
ser considerado um dos
meétodos mais benéficos,
para o tratamento dos
transtornos analisados.

Associagdo entre com-
portamentos de saude e
depressdo: resultados da

Pesquisa

Nacional de Saude - 2019

Barros et al.
(2021)

Analisar a associagdo
da depressao com
comportamentos de
saude e verificar se as
associacdes diferem

segundo sexo e renda

Estudo trans-
versal com
dados de
65.803 adul-
tos brasileiros
(18-59 anos)
da Pesquisa
Nacional de
Saude, realiza-

Verificou-se associagcdo
significativa da depressao
com inatividade fisica.

da em 2019.
Brito et al. Relatar os aspectos Pesquisa bi- Percebe-se que a adesao
(2021) gue levam a adesdo e | bliografica é um fenébmeno ainda

a motivagao a pratica
de musculagdo nas
academias do Brasil.

complexo, e que deve ser
entendido como um pro-
cesso, ja que manter indi-
viduos ativos fisicamente
de maneira regular tem
se tornado um dos gran-

des desafios.
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6 Atividade fisica nos Mello et al. Investigar se a prati- Revisao siste- | Efeito positivo da pratica
transtornos de ansie- (2021) ca de atividade fisica matica de atividade fisica na di-
dade e depressao: uma pode alterar os sinto- minuigcdo dos sintomas de
revisdo sistematica mas de ansiedade e depressao e ansiedade.

depressao em diferen-

tes populagdes

7 Associagdo da eficacia Gordon et al. Estimar a associagao Estudo de Treinamento com exer-
do treinamento fisico (2018) da eficacia do RET metanalise cicios resistidos reduziu
resistido com sintomas com sintomas depres- significativamente os
depressivos: metana- sivos e determinar em sintomas depressivos
lise e analise de meta- qgue medida varidveis entre adultos, indepen-
regressao de ensaios |6gicas, tedricas efou dentemente do estado
clinicos randomizados empiricas prévias es- de saude, do volume total

tdo associadas a sinto- prescrito de TRE ou de
mas depressivos e se a melhorias significativas
associagao da eficacia na forca

do RET com sintomas
depressivos é respon-
savel pela variabilidade
no tamanho global do

efeito.

Fonte: Dados da pesquisa, elaborados pelo autor (2023).

Melo et al. (2021), em estudo de revisao sistematica, também encontrou resultados po-
sitivos da pratica de exercicio fisico na diminuicao dos sintomas de depressao e ansiedade
em diferentes situacdes. Nesse sentido, os autores ressaltam a importancia do incentivo a
atividade fisica regular nas politicas de saude publica da populagdao com ou sem patologia.

Barros et al. (2021) encontraram associagcao da depressao com inatividade fisica e se-
dentarismo e pontuaram:

Pesquisas tém evidenciado relagcdes entre os comportamentos de saude e sin-
tomas e transtornos mentais (TM). Os TM apresentam elevada prevaléncia em
todo o mundo, e no Brasil foram responsaveis por 9,5% do total dos anos de
vida ajustados por incapacidade (DALY), dos quais 35% devido a transtornos
depressivos, 28% a transtornos de ansiedade e 7% por transtornos decorrentes
do uso de alcool. Os TM sao a terceira causa de carga de doenca no Brasil, e
contribuem consideravelmente para as taxas de doencas crénicas nao trans-
missiveis (DCNT) e perda de saude de individuos em todas as idades. (BARROS
et al.,, 2021, p. 6).

Os referidos autores enfatizaram a necessidade do incentivo da pratica de AF nos
cuidados a pacientes com transtornos mentais e a consideracao da saude mental nos pro-
gramas de promocao da saude (BARROS et al., 2021).

Brito et al. (2021, p. 2), ressaltam que “atualmente, a musculagao vem sendo recomen-
dada por diversos profissionais da area da saude, por ser uma modalidade bem conhecida
pois pode ser realizada por pessoas diferentes faixas etarias, podendo resultar em benefi-
cios no estado fisico, psicolégico e social, independente do sexo.”

No entanto, Brito et al. (2021, p. 1) pontuam que ainda é um “fendmeno complexo, e
gue deve ser entendido como um processo, ja que manter individuos ativos fisicamente
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de maneira regular tem se tornado um dos grandes desafios.

Para tanto, os referidos autores enfatizam a importancia do acompanhamento por
profissionais capacitados e que a musculacao seja trabalhada de forma individualizada,
ou seja, de acordo com os objetivos de cada aluno, e que seja de forma regular e continua.

Oliveira (2021, p. 1) explica que “a pratica de exercicio resistido promove mais do que
ganhos na forca fisica, mas ajuda o individuo a conviver socialmente e a driblar a depressao
e a ansiedade.”

Sobre os efeitos da musculacao na prevencao do adoecimento mental e o sofrimento
psiquico, Lacerda (2022) concluiu que:

No que se refere a pratica da musculacao no meio terapéutico, conclui-se que
gera importantes beneficios para a melhoria na qualidade de vida dos prati-
cantes, dentre eles: diminuicao do stress, diminuicao do sedentarismo, pre-
vencao de ansiedade, depressao e melhora no sono. Quanto ao fator estético,
conclui-se que a musculacao gera dois importantes beneficios: 0 aumento
da massa corporal metabolicamente ativa e a melhoria da autoimagem. Nes-
te ambiente, o principal elemento que deve ser observado com a pratica da
musculacao € a modelagem do corpo, respeitando a individualidade biolo-
gica de cada praticante. Com uma imagem corporal mais bem delineada, o
praticante sente-se mais autoconfiante para o estabelecimento de relacdes
interpessoais.

Para tanto, a autora também enfatiza a necessidade de o exercicio ser bem orientado,
por profissional capacitado, para atingir os resultados esperados.

Percebe-se também que os estudos incluidos nessa revisao pontuam também a fre-
guéncia semanal de treinamento resistido (TR). Gordon et al. (2018, p. 1), em estudo de
metanalise, concluiram que “o treinamento com exercicios resistidos reduziu significati-
vamente os sintomas depressivos entre adultos, independentemente do estado de saude,
do volume total prescrito de TRE ou de melhorias significativas na forca.” Ja os achados
de Goncgalves et al. (2022) relacionaram maior frequéncia de TR sobre menores escores de
ansiedade e depressao em mulheres.

Ademais, pode-se compreender a importancia do profissional de Educacao Fisica no
envolvimento com equipe multidisciplinar em tratamento de adultos com depressao.

3. CONCLUSAO

A partir dessa revisao bibliografica, pode-se constatar que a musculacao é conside-
rada como um importante meio de obtencao de beneficios que proporcionam melhorias
significativas na qualidade de vida, saude e bem-estar de quem pratica. No entanto, ainda
€ um processo complexo, pois a pratica regular de atividade fisica, de maneira geral ainda
€ um desafio para muitos brasileiros.

Em sintese, os estudos analisados associaram a diminuicao dos sintomas de depres-
sao a pratica de treinamento de forca e ressaltaram a importancia da orientacao adequada,
além de relacao com a frequéncia semanal de treino.

Considera-se ainda, a necessidade de politicas publicas de incentivo a pratica de ativi-
dade fisica de forma a prevenir o adoecimento fisico e psiquico da populacao.

Reconhece-se as limitagdes do estudo, considerando-se o tamanho amostral, no en-
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tanto e sugere-se a continuidade da pesquisa, com vistas a possibilitar sua publicacao e,
assim, alcancar maior visibilidade e disseminacao desses resultados.
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ste livro trata-se de uma coletanea pioneira no estado do

Maranhao, tendo como principais protagonistas os alunos

dos cursos de Educacao Fisica da Faculdade Anhanguera
de Sao Luis. Trata-se do primeiro passo rumo a uma longa tra-
jetoria de incentivo a producao cientifica dos alunos do curso,
oportunizando assim a publicacao dos Trabalhos de Conclusao
de Curso em uma edicao rica de temas variados na area da Edu-
cacao Fisica.

O conteudo versa sobre temas que abrangem esporte, educagao
fisica escolar, saude, treinamento, doencas cronicas e atividade
fisica.
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