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RESUMO

Essa dissertacdo tem como objetivo geral contribuir para a promogao da
saude docente por meio da integragao da atividade fisica nos espagos verdes urbanos
e a sensibilizacdo para o ensino das ciéncias ambientais, o qual o publico-alvo sao
professores de todas as areas. A atividade fisica proporciona muitos beneficios, como
melhora na qualidade de vida, reducdo de mortes, aumento da autonomia e menor
sedentarismo, devendo ser incentivada em todos os momentos da vida devido aos
seus beneficios para a saude. Portanto, justifica-se o presente estudo e produgao de
um guia personalizado ao docente, que vem ao encontro da importancia da adesao
das praticas de promog¢ao da saude fisica, social, mental e a qualidade de vida de
docentes pelo contato direto com as areas verdes, adicionando o despertar destas
praticas com a conscientizagdo socioambiental destes profissionais que serao
multiplicadores da educacao fisica integrada ao ensino das ciéncias ambientais juntos
aos seus discentes e colegas de trabalho. Na vertente da pesquisa de dissertagéo ora
implementada, realizou-se a analise de conteudo do referido “Guia de Atividade Fisica
para a Populagdo Brasileira” com aporte da Técnica de Analise de Conteudo de
Laurence Bardin, para analise e interpretacao de textos. O presente estudo observou
que a saude docente esta cada vez mais influenciada pelas cobrancas elevadas,
metas, desvalorizagao profissional, conflitos, salas de aulas com excesso de alunos,
entre outros aspectos do trabalho docente. Observa-se a necessidade de mais
projetos relacionados diretamente a saude docente. Também, se percebe a
necessidade de construgdo de paradigmas interdisciplinares e intersetoriais de
promocao da saude que envolvam a saude e educacgado, favorecendo assim a
prevencao de doengas ocupacionais e a manutengdo da saude docente e as suas
consequéncias no trabalho cotidiano. O produto dessa dissertagdo foi o guia de
atividades fisicas em areas verdes especificamente para professores, o qual pode
instigar a promogéo da saude fisica, social e mental dos docentes. Isto pode ter
sinergia quando se conjuga as atividades fisicas em areas verdes, aliadas ao contato
com a natureza e promovendo a conscientizacdo e educagao socioambiental de
docentes. A forma como os docentes levam a vida acaba influenciando o seu bem-
estar e consequentemente a sua saude e o desempenho no seu trabalho. Concluindo
assim que essa pratica especifica seja realizada constantemente e em ambientes
verdes, beneficiando a saude como um todo, para reduzir o estresse, se manter ativo,
promover a interagdo com o meio ambiente e com isso aumentar a sensagao de
felicidade.

Palavras-chave: Saude do professor. Ciéncias ambientais. Educagao fisica. Areas
verdes.



ABSTRACT

This dissertation has the general objective of contributing to the promotion of
teacher health through the integration of physical activity in urban green spaces and
raising awareness of the teaching of environmental sciences, the target audience
being teachers from all areas. Physical activity provides many benefits, such as
improving quality of life, reducing deaths, increasing autonomy and less sedentary
lifestyle, and should be encouraged at all times of life due to its health benefits.
Therefore, the present study and production of a personalized guide for teachers is
justified, which meets the importance of adhering to practices to promote the physical,
social and mental health and quality of life of teachers through direct contact with green
areas , adding the awakening of these practices with the socio-environmental
awareness of these professionals who will be multipliers of physical education
integrated into the teaching of environmental sciences together with their students and
co-workers. In terms of the dissertation research now implemented, a content analysis
of the aforementioned “Physical Activity Guide for the Brazilian Population” was carried
out with the support of Laurence Bardin's Content Analysis Technique, for analysis and
interpretation of texts. The present study observed that teaching health is increasingly
influenced by high demands, targets, professional devaluation, conflicts, classrooms
with an excess of students, among other aspects of teaching work. There is a need for
more projects directly related to teacher health. Also, there is a need to build
interdisciplinary and intersectoral health promotion paradigms that involve health and
education, thus favoring the prevention of occupational diseases and the maintenance
of teaching health and its consequences in daily work. The product of this dissertation
was the guide to physical activities in green areas specifically for teachers, which can
encourage the promotion of teachers' physical, social and mental health. This can have
synergy when combining physical activities in green areas, combined with contact with
nature and promoting socio-environmental awareness and education for teachers. The
way teachers lead their lives ends up influencing their well-being and consequently
their health and performance at work. In conclusion, this specific practice is carried out
constantly and in green environments, benefiting health as a whole, to reduce stress,
stay active, promote interaction with the environment and thus increase the feeling of
happiness.

Key- words: Teacher health. Environmental sciences. Physical education. Green
areas.
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INTRODUGAO
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A atividade fisica proporciona muitos beneficios, como melhora na qualidade

de vida, redugdo de mortes, aumento da autonomia e menor sedentarismo.

Portanto, segundo o (Ministério da Saude, 2021), a atividade fisica deve ser

incentivada em todos os momentos da vida devido aos seus beneficios para a

saude. Quanto mais cedo vocé comecar, melhor. Vocé pode fazer atividade fisica

em seu tempo livre, caminhar ou andar de bicicleta em areas verdes, trabalhar ou

estudar, ou até mesmo fazer trabalhos domésticos.

Destaca-se a década de 1990, na qual o capitalismo passa a dominar o
trabalho, inclusive do docente, contudo, acontece o aumento da exigéncia e
responsabilidade cobrada, e a educacado se foca em circunstancias voltadas
para a eficiéncia, produtividade, e nessa perspectiva perde-se a construcédo do
conhecimento, assim sendo, a complexidade e os ciclos humanos saudaveis. No
dizer de Romanowski (2012, p. 33):

“[...] com a reestruturagéo da sociedade, com a globalizagdo da economia,
a expanséao acelerada de novas tecnologias, o enfraquecimento do estado
de bem-estar social, as incertezas econdmicas, a precarizagdao do
emprego com a possibilidade de demisséo e a fragilidade da organizagao
dos trabalhadores, houve, em decorréncia, a instabilidade da vida nas
cidades e no campo, ampliando os conflitos e as contradi¢des no interior
da escola”

Ainda dentro desse contexto a educagao passa ser voltada para a
transmissao de conhecimento e com énfase na formagado de mao-de-obra. As
condutas que realizamos no cenario da educacido sao observadas sempre e,
sem esquecer das relagées que instituimos com os colegas, alunos, que nao

podem ficar de fora, entretanto, Freire (1996, p. 54), afirma que:

“O professor & observado no contexto da educagéo por sua conduta e

as

relagdes que institui com os colegas e alunos. E de sua responsabilidade
profissional, transmitir de forma consciente ou nao, normas, valores,
maneiras de agir e pensar, padrdes de comportamento para se viver, intervir

e modificar de forma consciente a sociedade.”

Com isso, observa-se a dificuldade que temos em conciliar a vida pessoal e
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profissional, na medida que o docente ndo tendo tempo suficiente para coisas simples,
como praticar atividades fisicas, filosofar sobre a vida, contemplar o belo, e se sentir
integrante do ambiente e do meio que compartilha a vida, e com isso as angustias do
passado e do futuro se tornam mais presentes, acarretando mais em adoecimentos
psicossomatizados.

Portanto, nota-se que a partir da ultima década do século XX aos dias atuais a
saude dos docentes vem sendo afetada, neste momento precisamos nos
conscientizar que ocorra uma transformacéao, que algo seja feito para que ocorram
mudangas sobre os modos instituidos relacionados a saude docente.

O fato de nao estar doente, ou seja, sem enfermidade ou invalidez nao significa
ter saude, desta feita, a Organizagdo Mundial da Saude (OMS) define que, para ter
saude, precisamos ter um “estado completo de bem-estar fisico, mental e social’.

Na atualidade existem muitas acdes preventivas pautadas na midia como:
caminhada, alongamento, a diminuicdo de drogas, porém, estas nem sempre séo
tratadas dessa forma no dia a dia para conseguirmos manter a saude fisica, mental e

social. De acordo com Cruz e Lemos (2005, p. 65):

Trabalho, Educacado, Saude. Trata-se de um trinbmio que fundamenta a
construcéo e desenvolvimento de uma sociedade e de uma nagéo, enfatizada
geralmente, nos projetos do governo e nos discursos politicos, mas nem
sempre bem cuidados.

A profissdo docente exige constantemente o aperfeicoamento pedagogico,
uma forte exigéncia para melhor desempenho, intensificacdo do uso das tecnologias,
competicdo potencializada no ambiente de trabalho e a cobrangca por mais
aprendizagem em um menor tempo possivel, vem acarretando em um desgaste
mental fisico e social na sua pratica cotidiana. (ROMANOVSKI, 2012 p.35)

Dentro desse contexto, CASPERSEN (1985) define atividade fisica como
qualquer movimento corporal produzido pela musculatura esquelética — portanto
voluntario, que resulte num gasto energético acima dos niveis de repouso, ele também
afirma que as AVDs sao Atividades da Vida Diaria e as descreve como (vestir-se,
banhar-se, comer) e inclui as atividades ocupacionais (trabalho), o deslocamento
(transporte), e as atividades de lazer, que incluem exercicios fisicos, esportes, danga,
artes marciais etc. A soma e o conjunto de atividades diarias, as ocupacionais, as de

lazer e as da vida diaria habitualmente vem se considerando como atividade fisica.
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Mediante o exposto, o presente trabalho abordou a importancia das praticas de
atividades fisicas em ambientes verdes para professores e produziu um guia
direcionado a docentes. Esse guia vem promover a possibilidade de realizar
atividades fisicas em areas verdes, aliada a conscientizacdo do ensino das ciéncias
ambientais, bem como a relevancia da pratica de atividades fisicas e com isso a

possibilidade de melhora na qualidade de vida docente.
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JUSTIFICATIVA

Observa-se que a saude docente esta cada vez mais influenciada pelas
cobrancgas elevadas, metas, desvalorizagao profissional, conflitos, salas de aulas com
excesso de alunos, entre outros aspectos do trabalho docente.

Uma vez que as precarias condicdes de trabalho que vao da falta de recursos
didaticos e tecnoldgicos, do grande numero de alunos por sala de aula, aos baixos
salarios e as longas jornadas de trabalho e que, por ndo serem enfrentadas e
resolvidas, fazem do professor um profissional com pouca esperanga. Os baixos
salarios levaram os professores a acumulagao de jornadas em diferentes escolas e
mesmo em outros ramos de atividade. (REVEMAT, 2009 p.79)

Sabemos que o adoecimento docente € uma realidade, sendo assim (Reis,
2009) diz que:

“o adoecimento docente, encontra relagdo com o trabalho exercido e com os
fatores como: muito tempo na escola, nivel de exigéncias e cobranga elevada,
produtivismo, falta de autonomia, falta de tempo para cuidar de si,
desvalorizagao profissional, influéncia politica e conflitos entre professores e
gestéo.”

Observa-se também a necessidade de mais projetos relacionados
diretamente a saude docente. Percebendo assim a necessidade de implementacao,
de projetos interdisciplinares e intersetoriais de promog¢éo da saude que envolvam a
saude e educacgao, favorecendo assim a prevengao de doengas ocupacionais como:
(estresse, depressao, ansiedade e sindrome de burnout), a manutengao da saude
docente e as suas consequéncias no trabalho cotidiano.

A frequéncia de adultos com pratica insuficiente de atividade fisica se manteve
estavel no periodo entre 2013 e 2021, variando de 49,4%, em 2013, a 48,2% em 2021,
que sao aqueles individuos que n&o conseguem a soma de pelo menos 150 minutos
semanais de atividade moderada ou 75 minutos de atividade vigorosa. (Brasil, 2022)

Por certo, “de acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica
(IBGE), no Brasil, em 2019, cerca de metade dos adultos n&o atingiu a recomendagao
minima de pratica de atividade fisica recomendada pela OMS. A pratica insuficiente

dessas atividades esteve relacionada a mais de 800 mil ébitos no mundo no mesmo
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ano e se tornou uma das principais causas de perda de anos de vida saudaveis entre
homens e mulheres” (Brasil, 2022)

Melo (2021) alerta: “Sabemos que a inatividade fisica € um dos principais
fatores de risco associados a mortalidade por doencgas crénicas nao transmissiveis no
ambito global”.

O modo como o docente leva a sua vida, influencia o seu bem-estar e
qualidade de vida e consequentemente a sua saude e o seu desempenho no trabalho,
por isso existe a necessidade de instituir programas, guias e projetos que priorizem
especificamente a saude docente.

Como exemplo, destaca-se a LEI N° 14992 - 06/01/2006 publicada no Diario
Oficial do Estado do Parana sob N° 7139 de 06/01/2006, a qual institui o Programa
Estadual de Saude Mental Preventiva para Professores da Rede Publica Estadual de
Educacao, conforme especificagdes.

Art. 1°. Fica instituido o Programa Estadual de Saude Mental Preventiva para
Professores e Professoras da Rede.

Art. 2°. O Programa Estadual de Saude Mental Preventiva para Professores e
Professoras da Rede Publica Estadual de Educagao consiste na prevengao do stress,
fadiga, sindrome do panico e depressao potencializada pela agéo docente. Prevé o
combate ao cansacgo excessivo, ansiedade intensa, medo de sala de aula, intolerancia
a situagdes pedagogicas, dores de cabegca nao regulares, uso indevido de
estimulantes.

Sendo assim, a promocgao da saude docente deve ser tratada de forma
estruturada e com praticas especificas, favorecendo um ambiente salubre e
potencializando um modo saudavel de pensar, ver e agir em relacéo a si mesmo.

Além disso, um guia de atividades fisicas em areas verdes especificamente
para docentes pode favorecer a promocdo da saude fisica, social e mental dos
profissionais da educagédo. Isto pode ter sinergia quando se conjuga as atividades
fisicas em areas verdes, aliadas ao contato com a natureza e promovendo a
conscientizagao e educagao socioambiental dos professores. Portanto, justifica-se o
presente estudo que vem ao encontro da importancia da adesido das praticas de
atividades para promog¢ao da saude fisica, social e mental e a qualidade de vida dos
professores pelo contato direto com as areas verdes, adicionando o despertar destas

praticas com a conscientizagcao e educagao socioambiental destes profissionais.
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1.1 OBJETIVOS

1.1.1 Objetivo geral

Contribuir para a promog¢édo da saude docente por meio da integracdo da
atividade fisica nos espacgos verdes urbanos e a sensibilizacdo para o ensino das

ciéncias ambientais.

1.1.2 Objetivos especificos

e Analise de conteudo do Guia de Atividade Fisica para a Populacao Brasileira;

e Revisar a bibliografia referente as atividades fisicas em areas verdes urbanas
para a populacao adulta, com énfase para docentes;

e Apresentar as possibilidades da integracao entre educacao fisica e ensino das
ciéncias ambientais, direcionadas para a promog¢ao da saude fisica, mental e
social dos docentes;

e Construir um guia de atividades fisicas em areas verdes direcionado para

docentes (produto educacional).

2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 SAUDE E SUA DEFINICAO

A saude tem tido sua definicdo dentro de uma perspectiva que néao
necessariamente precisasse ndo estar doente para se ter saude, assim sendo a
Organizagdo Mundial da Saude (OMS), organismo sanitario internacional integrante
da Organizagao das Nacgbes Unidas, fundado em 1948, define saude como “estado
de completo bem-estar fisico, mental e social e ndo somente a auséncia de
enfermidade ou invalidez.” Para termos saude é necessario termos um equilibrio com
essa triade e ndo s6 pensar que, ndo quando estamos com doencas pré -
diagnosticadas estamos com saude, logo entdo Sa Junior (2004, p.15) afirma que

desde:
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“A Antiguidade ao século XXI, superada a concepgao sobrenatural de saude
e enfermidade, concebia-se salide como a auséncia de enfermidade (doencga,
deficiéncia, invalidez). Estado que se revelava equilibrio do organismo, com
referéncia aos seus meios interno e externo. Gozar saude significava nao
padecer enfermidade, estar em harmonia consigo mesmo e com o meio.”

Bem como é necessario ndo esperar que a doenca se manifeste para
que se tome alguma providéncia curativa, esse conceito € mais abrangente, holistico
e até mais rigoroso. Para que haja prevencéao e adiantamento nos problemas de saude
a ciéncia corre na ansia de sana-los antes que acontegam. De acordo com Saba
(2008, p.30), “Ainda que ndo manifestem nenhum sintoma especifico de doenga
grave, uma pessoa pode ndo ser considerada saudavel se néo estiver em sua mais
plena capacidade de produzir e exercer suas atividades diarias.” Assim sendo, quando
uma pessoa nao consegue exercer no minimo suas funcdes diarias, pode ser
considerada sem saude, pois nesse século ndo podemos apenas evitar a morte, mas
sim aproveitar a vida com toda a disposigao e plenitude possivel.

Nesse contexto a “saude verdadeiramente se identifica com uma multiplicidade
de aspectos do comportamento humano voltados ao bem-estar fisico, mental, social
e espiritual.” Verifica-se que para ndo estar doente € necessario afastar ao maximo
maneiras e habitos que de alguma forma possam favorecer o aparecimento de
enfermidades. Alguns desses habitos sdo: sedentarismo, falta de atividade fisica
diaria, estresse e 0 uso exagerado de drogas como: o alcool e o cigarro. Diante disso
os conceitos detalhados do que seja saude devem ser objeto de reflexdo cuidadosa
para que as pessoas possam perceber e agir de forma coerente, e que contribua
efetivamente para a melhoria da qualidade de vida. (GUEDES, 2021, p. 20-21).

Portanto define-se saude como uma condigdo humana que possui dimensdes
fisicas, sociais e psicolégicas, sendo essas caracterizadas cada uma com um
continuum de polos negativos e positivos. Definindo-se positiva aquela forma mais
bela de viver e contemplar a vida e o negativo esta vinculado ao estado extremo que
€ a morte. (GUEDES, 2021, p. 21). Por conseguinte, Nahas (2017, p. 22), também

traz essa perspectiva das dimensdes humanas e suas caracteristicas.

A saude é um dos nossos atributos mais preciosos. Mesmo assim, a maioria
das pessoas so pensa em manter ou melhorar a saude quando esta, se acha
ameacada mais seriamente e os sintomas de doengas sdo evidentes.
Modernamente, ndo se entende saude apenas como o estado de “auséncia
de doencgas”. Nessa perspectiva mais holistica, a saide é considerada como
uma condicdo humana com dimensdes fisica, social e psicoldgica,
caracterizadas num continuo, com polos positivos e negativos.
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As caracteristicas sobre os aspectos dos polos positivos e negativos sao
fundamentadas e apresentadas por Guedes (2021, p. 22) e Nahas (2017, p. 22) em
figuras que exemplificam melhor esse continuum de saude, onde 0 homem pode estar
em um desses extremos, ou entre eles. Sobretudo os nossos comportamentos
influenciam nos aspectos da nossa saude, pois esta, estd em constante mudanca &

algo que precisamos estar em busca sempre.

FIGURA 1 — SAUDE: O CONTINUO
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FIGURA 2 — SAUDE POSITIVA; COMPORTAMENTO DE RISCO; FATORES DE RISCO;
DOENGA; SAUDE NEGATIVA
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Por certo, varios estudos feitos em diversos paises, inclusive no Brasil
mostram que o estilo de vida € mais importante que nunca e um dos fatores

determinantes na saude de individuos, grupos e comunidades. (NAHAS, 2017, p. 23).
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Em virtude de precisarmos ter um estilo de vida mais ativo e mudangas em
nossos comportamentos diarios, Tassara (2008, p. 176) da mesma forma explica que
a questao de se ter saude também “é a condi¢cado de equilibrio e harmonia de todas
as funcdes organicas (fisicas e mentais), a ideia de saude pode ser aplicada também
aos ambientes naturais.” Para mantermos esse equilibrio € necessario fazermos
escolhas diariamente, que possam mudar nossos comportamentos e um exemplo
disso é ser mais ativo, independente da escolha da atividade, pois nos dias de hoje
onde nossos habitos pessoais e 0 nosso estilo de vida tem sido de deixado de lado e
precisamos viver com alegria e com satisfacao, pois a “ promoc¢ao de estilos de vida
saudavel pode resultar em um aumento da sensagao de bem-estar.” (GUEDES, 2021,
p. 26), sem deixar de citar a necessidade de haver um controle indispensavel dos
cinco atributos dos habitos do ser humano que sio: o social, 0 emocional, o fisico, o
intelectual e o espiritual.

Em suma o comportamento humano reflete nas suas escolhas tanto para o
positivo, quanto para o negativo e sendo assim a busca pela saude, hoje, ndo é
apenas evitar a morte, mas o que € mais importante, aproveitar a vida ao maximo e
buscar habitos que promovam um estado de saude e bem-estar mais equilibrado, pois

quando percebemos o tempo ja passou e conta sera provavelmente a enfermidade.

2.1.1 Saude docente: algo nao vai bem

O mestre, visto antes como uma figura profissional essencial para a
sociedade, é hoje um profissional que luta pela valorizagdo e reconhecimento social
do seu trabalho. (CRUZ; LEMOS, 2005, p.8).

O professor é observado no contexto da educagao por sua conduta e as
relagdes que institui com os colegas e alunos. E de sua responsabilidade
profissional, transmitir de forma consciente ou ndo, normas, valores,
maneiras de agir e pensar, padrdes de comportamentos para se viver, intervir
e modificar de forma consciente a sociedade (FREIRE, 1996, p.54).

Quando algo n&o vai bem, precisamos ter consciéncia de que algo precisa ser
feito para que haja uma transformacao nos modos instituidos sobre a saude docente.
Gasparini (2005) afirma que hoje em dia, o papel dos professores polariza a
mediagao do processo de conhecimento dos alunos, o que geralmente é esperado. A

missao dos profissionais vai além da sala de aula para garantir um claro engajamento
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entre escola e comunidade. O professor tem tido cada vez mais uma dedicagdo mais
ampla dentro da sua profissao, pois além de ensinar, deve participar da gestao e dos
planejamentos escolares, estendendo-se a familia e a comunidade.

Os alicerces da construcao e do desenvolvimento de uma sociedade e nacéo
€ um trinbmio, trabalho, educacgéo e saude. Sendo esses enfatizados em projetos do
governo e de discursos politicos, mas nem sempre sdo bem cuidados. (CRUZ;
LEMOS, 2005, p.7).

“A docéncia € uma das mais antigas ocupacdes e a figura do professor é
anterior a criagdo das instituicdes de ensino. A docéncia e os processos de
ensino-aprendizagem vém se modificando ao longo da institucionalizagéo
dos processos de formagao profissional, especialmente em fungdo das
transformagdes no mundo do trabalho e da produgéo, das mudancgas culturais
e da evolugcdo tecnoldgica, que repercutiram e repercutem sobre as
condi¢des de vida e trabalho dos professores.” (CRUZ; LEMOS, 2005, p.7).

Esteves (1999), traz que os professores de todo o mundo tiveram que se
adaptar as caracteristicas mutaveis no trabalho docente, embora a melhoria das
condigdes objetivas para essa pratica profissional ndo tenha progredido.

As escolas estdo cada vez mais no foco da atengao social, pois se reconhece
que em uma sociedade globalizada e com a economia voltada para o conhecimento,
a educagao € um grande valor estratégico para qualquer desenvolvimento social e €
uma condicdo importante para a melhoria da qualidade de vida das pessoas.
Certamente, Spivakosk (2008, p.9) ainda afirma que a midia nos mostra diariamente
que devemos possuir agdes preventivas para a manutencdo da nossa saude fisica,

mental e social.

“As doencas psicossomaticas (soma=corpo), como: depressdo, ansiedade,
fadiga excessiva, déficit de memodria, falta de concentragdo, irritabilidade,
dores de cabega, dores musculares, gastrite, LER/DORT etc. Alguns destes
sintomas diz que a medicina e a psiquiatria sdo resultados de um excesso de
trabalho intelectual e fisico, o que consequentemente leva o profissional a se
ausentar constantemente do trabalho o que ocasiona prejuizo na
aprendizagem dos alunos.” (SPIVAKOSKI, 2008, p.9).

Por conseguinte, ainda temos os danos a saude docente: estresse cronico,
depressao, disturbios osteomusculares, entre outros. Porém apesar de todos os
estudos, pouco se tem feito especificamente sobre o processo de adoecimento
docente e o estresse laboral. (FREITAS; CASTRO, 2015, p.6).
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Sendo assim, o adoecimento docente, encontra relagdo com o trabalho
exercido e com fatores como: muito tempo na escola, nivel de exigéncia e
cobrancga elevada, produtivissimo, falta de autonomia, falta de tempo para
cuidar de si, desvalorizacao profissional, influéncia politica e conflitos entre
professores e gestdo. (REIS, 2009, p. 130).

Ocorrem muitas transformagdes no campo de trabalho do professor, diz (Cruz
e Lemos 2005 p.14). Ainda os autores revelam uma desvalorizagdo da figura do
professor e uma exigéncia cada vez maior de aperfeicoamento, porém com o seu
préoprio salario. As precariedades que atingem o trabalho do professor sé fazem
aumentar os tratamentos de saude, que acabam necessitando de afastamento para
que ele ocorra.

Os desgastes fisicos € mental, ocasionados pelas exigéncias permanentes da
profissdo docente, trazem certamente, impactos em termos de bem-estar e saude
para a maioria da categoria. (DEJOURS, 1988)

O trabalho docente vem sendo caracterizado nas ultimas décadas por varios
autores como um fator gerador de agravo e sentimentos que afetam a saude e
qualidade de vida dos professores. (FREITAS e CASTRO, p. 9, 2015)

Destacam-se alguns agravos:

e Transtornos mentais, problemas de saude mental, estresse, depresséo,
ansiedade (GOMES e BRITO,2006. MARIANO e MUNIZ, 2006; REIS,
2006; FREITAS e CRUZ, 2008, LANDINI, 2008; ARAUJO e CARVALHO,
2009; CRUZ et al, 2010; MAIA, 2010; MARQUES e FIRKOWSKI, 2013;
SCHWALM, 2015 e BERNARDES, 2015).

e Problemasosteomusculares, disturbios osteosmusculares ralacioandos
ao trabalaho (DORT), lesao por esforco repetitivo (LER), dores cervicais
e lombares (CRUZ e LEMOS, 2005; FREITAS e CRUZ, 2008; LANDINI,
2008; CRUZ et al, 2010; MAIA, 2010; SCHWALM, 2015).

e Dores de cabega (MARIANO e MUNIZ, 2006 e BERNARDES, 2015).

Ainda, alguns sentimentos:

e Frustracdes, insatisfagcdo, desmotivagao, tristeza. Angustia, sentimento
de inutilidade e vergonha (GOMES e BRITO, 2006; ASSIS, 2006;
ASSUNCAO, 2008; LANDINI, 2008; BASTOS, 2009; CRUZ e LEMOS,
2005 e MARCELINO, 2011).

e Cansaco e esgotamento fisico e mental, exaustdo emocional (ARAUJO
et al, 2005; MENDES, 2006; GOMES, 2006; ASSIS, 2006; REIS, 2006;
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FREITAS e CRUZ, 2008; MAIA, 2010; SCHWALM, 2015 e
BERNARDES, 2015).

Tostes, Mariza Vaz. Et als. 2018 em sua pesquisa afirma que os
professores da rede estadual de educagdo do Parana apresentaram niveis
muito elevados de sofrimento mental (depressao, ansiedade e disturbios
psiquiatricos menores), muito superiores aos encontrados em outros grupos
de professores, outras categorias profissionais e/ou outros grupos
populacionais.

2.2 DEFINICOES: TRANSTORNOS MENTAIS, ESTRESSE, DEPRESSAO E
ANSIEDADE

2.2.1 Transtornos mentais

Existem diversos transtornos mentais, com apresentagdes diferentes. Eles
geralmente sdo caracterizados por uma combinagao de pensamentos, percepgoes,
emocdes e comportamento anormais, que também podem afetar as relacbes com
outras pessoas. (OPAS, 2021)

Outrossim a respeito dos transtornos mentais, sao definidos pelo DSM-5
(2014, p. 20) como perturbagdes consideradas clinicamente significativas na
cognigao, no emocional e no comportamental de um individuo que podem ter impactos
drasticos na vida das pessoas que os possuem. Portanto segundo a folha informativa
da (OPAS, 2021):

os determinantes da saude mental e transtornos mentais incluem nao apenas
atributos individuais, como a capacidade de administrar os pensamentos, as
emocgdes, os comportamentos e as interagdes com os outros, mas também
os fatores sociais, culturais, econdmicos, politicos e ambientais, como as
politicas nacionais, a protegcédo social, padrdes de vida, as condi¢gbes de
trabalho e o apoio comunitario.

De fato, nesse momento os transtornos mentais afetam muitas pessoas e
esses individuos podem ser de qualquer idade, criangas, jovens, adultos e idosos,
embora esses transtornos ndo apresentem um nivel alto de mortalidade, durante a
doencga ela “limita as atividades do cotidiano e impactam fortemente a qualidade de
vida.” (GUEDES, 2021 p. 298)
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Visto que os transtornos mentais ndo sao abordados adequadamente pelo
sistema de saude, ocasionando segundo a OPAS, 2021 uma lacuna entre a demanda
de tratamento e sua oferta em todo o mundo. Em consequéncia das baixas e média
renda, um percentual de 76% a 86% nao recebem tratamentos relacionados aos
transtornos mentais, nos paises com renda ocorre uma diferenga grande na
porcentagem de quem recebe tratamento, porém 35% a 50% também n&o recebem
esse tratamento e mesmo o0s que recebem, passam pela ma qualidade de
atendimento.

Dessa maneira a saude mental deve estar em constante observacéao, pois o
estilo de vida que se leva hoje é preocupante, vivemos acelerados e atropelando os

pensamentos e esquecemos que, adotar uma vida mais saudavel é fundamental.

2.2.2 Estresse

A definicdo da palavra estresse traz uma reflexdo muito importante, pois,
quanto mais trabalhamos, possivelmente, somos suscetiveis a nos estressar, e,
esse estresse vem pelo excesso de sobrecarga que o trabalho nos impde e as
vezes sem perceber acarretam prejuizos a nossa saude que podem nos levar a
morte. No dizer de Joca (2003, p. 47):

O estresse parece ser um dos principais fatores ambientais que predispdem
um individuo a depressdo. Em cerca de 60% dos casos, os episodios
depressivos sdo precedidos pela ocorréncia de fatores estressantes,
principalmente de origem psicossocial. Além disso, a conhecida influéncia de
fatores genéticos no desenvolvimento da depressao poderia ser decorrente
de um aumento da sensibilidade a eventos estressantes.

Por certo, é necessario vivermos em equilibrio, e, quando as situa¢des do dia
a dia bagungcam esse equilibrio e consequentemente acabamos perdendo o controle
de varias situagdes como: brigas, choros, confusbes, deveres em acumulo, logo o
estresse pode aparecer, ademais, temos os impactos que no decorrer da vida irdo se
apresentar que sao, “os abalos emocionais, mentais, fisicos e espirituais podem nos
afetar de diversas maneiras, dependendo de como estivermos preparados para lidar
com eles.” (SABA, 2008, p. 174).

Com efeito, alguns abalos irdo passar despercebido, mas alguns viram e

deixardo marcas e nos seres humanos por muitas vezes nao fomos preparados para
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lidar com eles, assim, o “conhecimento que adquirimos sobre a natureza, sobre a
historia, sobre os homens e suas ac¢des nos vale de pré-requisito para nos
observarmos e calcularmos o tamanho dos passos que podemos dar em Nnosso
caminho.” (SABA, 2008, p. 174).

Sendo assim, Ballone (2012), enfatiza que o estresse é a:

reagdo natural do organismo que ocorre quando vivenciamos situagbes de
perigo ou ameaca. Esse mecanismo nos coloca em estado de alerta ou
alarme, provocando alteragdes fisicas e emocionais. A reagéo ao estresse &
uma atitude biolégica necessaria para a adaptagédo as novas situagdes.

Sabemos o quanto é dificil lidar com essas reagdes, porém, mesmo que pareca
dificil, precisamos desenvolver a consciéncia necessaria para enfrenta-las e nao
deixar que as mesmas nos dominem.

Ballone (2012), nos apresenta o estresse em dois aspectos:

Agudo: é mais intenso e curto, sendo causado normalmente por situagoes
traumaticas, mas passageiras, como a depressao na morte de um parente.
Cronico: afeta a maioria das pessoas, sendo constante no dia a dia, mas de
uma forma mais suave.

Por conseguinte, o autor nos mostra no quadro abaixo algumas causalidades

que podem acarretar estresse e essas causas sao: exteriores e interiores.

CAUSALIDADE DA REACAO DE ESTRESSE

CAUSAS EXTERIORES = CAUSAS INTERIORES

No trabalho Condi¢des Emocionais
Atuais
No lar Disposicdes Pessoais

Na sociedade

Ballone, 2012

Uma vez que, os motivos estes como observa Ballone (2012):
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serao externos, quando se devem a sucessao de acontecimentos de nossa
vida aos quais temos que nos adaptar e, seréo internos, quando se originam
dentro de nés mesmos, de nossos medos, nossos pensamentos negativos,
nossas insegurangas.

Certamente, a prevencado e o controle do estresse que estdo associadas a
tratamentos e principalmente nas mudangas de comportamento, e podemos realizar
essas alteragcdes no nosso cotidiano, visto que, “muita gente se estressa sem saber,
pois, nem sempre o estresse nos causa sintomas tao perceptiveis como uma vontade
louca de gritar”. (SABA, 2008 p. 175).

Essas mudancgas nao s6, podem comecar pela alimentagdo, mas também, e,
principalmente pela inser¢cdo da pratica de atividade fisica, de fato, a alimentacao
saudavel nos proporciona uma reposi¢cao de nutrientes que pode ser feito com o ato
de ingerir legumes, frutas, verduras e vitaminas, assim, evitando as comidas rapidas
— fastfoods — além disso, a atividade fisica € a responsavel pela melhoria do nosso
organismo como um todo e provoca a liberagdo da endorfina, 0 que causa um
relaxamento e uma sensacao de bem-estar, controlando e diminuindo a sensacao de
estresse. (BALLONE, 2012).

Nao podendo ainda deixar de citar que o estresse no trabalho pode acarretar
“‘comportamentos de risco, tais como tabagismo e abuso de drogas e alcool, e
desencorajar habitos saudaveis, como atividade fisica e alimentagdo balanceada”.
(NAHAS, 2017 p. 274).

2.2.3 Depressao

Segundo Manual Diagnéstico e Estatistico de Transtornos Mentais DSM-5,
2014, p. 155, “a caracteristica desse transtorno é a presenga de humor triste, vazio ou
irritavel”, sendo assim isso acaba interferindo em como o ser humano desenvolve suas
capacidades diarias.

Sendo assim essas reflexdes apontam para Guedes (2021 p. 298), que afirma
que a depressao se apresenta como um sinal de tristeza, um nao reconhecimento de
si mesmo, ainda, (Guedes, 2021 p. 298) destaca que a psiquiatria descreve depressao
como um estado de animo e ela esta vinculada particularmente no lado afetivo:
‘estado emocional infeliz, tristeza intensa, abatimento, irritabilidade, transtorno de

humor que pode ser permanente ou transitorio”.
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Da mesma forma segundo a OPAS (2019), refere-se a grande quantidade de
problemas de saude internos e se caracteriza por falta de afeto de influéncia positiva
(perda de interesse e prazer em coisas e experiéncias mundanas), humor baixo e uma
consequéncia de varios sintomas emocionais, cognitivos, fisicos e comportamentais

relacionados. Como pode se ver a OPAS (2023) aponta:

Quem sofre com essa condi¢cado pode também ter multiplas queixas fisicas
sem nenhuma causa aparente. A depressao pode ser de longa duragéo ou
recorrente, prejudicando substancialmente a capacidade das pessoas de
serem funcionais no trabalho ou na escola, assim como a capacidade de lidar
com a vida diaria. Em seu estado mais grave, a depressao pode levar ao
suicidio.

Fleck MP et al. (2009, p. 9), explica que a depressao vem relacionada a
sintomas fundamentais e sintomas acessorios, € que para ser considerada leve,
moderada ou grave.

Além disso, no ano de 2020, em pesquisa realizada pela Associacdo Nacional
de Depressivos dos Estados Unidos, a depressao sera a doenga que mais vai afetar
o bem-estar dos seres humanos e 15% das pessoas podem desenvolver a doenga ao
longo da vida e esses individuos podem sofrer por até 08 anos. (Mousinho, p.57 2005).

Sem duvida o que deve ficar bem relatado e esclarecido é que a depressao
nao é simplesmente uma frescura ou ser tratada de qualquer forma, ela pode aparecer
em qualquer momento da vida e de uma forma muito inspirada. Ainda assim,ela altera
o estado de humor e sentimentos do ser humano. Muitos profissionais e especialistas
na area do comportamento a definem como sendo: A tristeza mais profunda dos
sentimentos humanos. A doencga da alma”. (Mousinho, p.57 2005)

Em suma, (Olivier p.119 2013) afirma que a depressao € um dos disturbios
psiquiatricos mais comuns na atualidade. Entende-se que cerca de 9% dos homens,
em algum momento de suas vidas, irdo apresentar alguns dos sintomas da
depressao.”

Isto é, e quer dizer que a depresséo precisa de cuidados e diagnostico, muitas
pessoas convivem com a depressao, porém nao procuram assisténcia médica, nao
sabem pelo que estdo passando, por pré-julgamento ou por falta de conhecimento

que precisa de ajuda o quanto antes.
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Bem como Cass, 1999 apud (Mousinho p.120 2005) cita alguns sintomas
associados a depressao e que eles variam de pessoa para pessoa € que nem sempre
a tristeza sera o principal sintoma, esses sintomas também podem ser segundo o
autor: “pessimismo ou sentimento de desesperanca; perda do interesse ou do prazer
nas atividades habituais, inclusive sexo; insbnia, acordar de madrugada, ou sono
excessivo; diminuicdo da energia, cansaco, ou uma sensacgao de lerdeza; dificuldade
de se concentrar, em lembrar-se de algo, ou em tomar decisdes”. (Olivier, p. 120
2013).

Sendo assim a depresséao esta entre os transtornos mentais, e é considerada
pelos autores 0 excesso de tristeza e sentimentos melancdlicos tirando a disposi¢cao
de executar tarefas simples e diarias, enfim as pessoas deixam de viver e passam

apenas a estar ali ou melhor so existem.

2.2.4 Ansiedade

A saber a ansiedade possui varias definicbes apresentadas pelas palavras a
sequir: “aflicdo, angustia, perturbacao do espirito causada pela incerteza e relagao
com qualquer contexto de perigo” (BVSMS p.02 2011). De fato, quando a ansiedade
pode ser controlada nos coloca em estado de alerta, mas também quando aparece
em excesso, apresenta reacdes que nos impedem de administra-la.

Melgosa e Borges (2017 p.12), afirma que a ansiedade € o excesso de futuro
€ a pessoa ansiosa sofre de um sentimento de total apreensio e preocupacgao que
altera bastante a normalidade de sua vida.

De tal forma que, (OLIVEIRA, 2004, p. 72) exemplifica que os conflitos, tensdes
e fatores sociais sdo as causas da ansiedade, portanto, dessa forma o ser humano
pode sentir varias emocgdes e dentre elas a ansiedade, que é considerada normal, em
situacdes como: problemas que acontecem no trabalho, ao ir fazer exames ou antes
de decisbes importantes, podendo-se sentir nervoso.

No entanto os transtornos de ansiedade sao diferentes, eles sdo do grupo de
doengas mentais e podem causar sofrimentos e angustias e elas podem impedir de
se levar uma vida normal, afirma a (OPAS, 2017.) Por conseguinte, a (BMVMS p.2

2011) descreve dessa forma que:
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Os transtornos de ansiedade sao doengas relacionadas ao funcionamento do
corpo e as experiéncias de vida. Pode-se sentir ansioso a maior parte do
tempo sem nenhuma razao aparente; pode-se ter ansiedade as vezes, mas
tdo intensamente que a pessoa se sentira imobilizada. A sensacao de
ansiedade pode ser tdo desconfortavel que, para evita-la, as pessoas deixam
de fazer coisas simples (como usar o elevador) por causa do desconforto que
sentem.

Em suma, a ansiedade esta relacionada a incobmodos que séo caracterizados
por dificuldades nos relacionamentos interpessoais, falta de amor-préprio e
vitimizacdo, descrevendo-se como um estado “psicoldgico e fisiolégico” com efeitos
emocionais, cognitivos e/ou comportamentais. (GUEDES, 2021 p. 298)

Além disso os sintomas que o transtorno de ansiedade apresenta sao mais
profundos do que aquela ansiedade que estamos acostumados a viver no nosso
quotidiano, um exemplo disso € quando estamos ansiosos para receber uma noticia
de um convite de aniversario, da data de uma viagem, de um pedido de namoro, entre
outras, entretanto aquela ansiedade que n&o conseguimos controlar aparecem assim
segundo a (Bvsms 2011):

® Preocupagbes, tensdes ou medos exagerados (a pessoa nao
consegue relaxar);

Sensacgéao continua de que um desastre ou algo ruim vai acontecer;
Preocupagbes exageradas com saude, dinheiro, familia ou trabalho;
Medo extremo de algum objeto ou situagdo em particular;

Medo exagerado de ser humilhado publicamente;

Falta de controle sobre os pensamentos, imagens ou atitudes, que
se repetem independentemente da vontade;

Pavor depois de uma situagao muito dificil.

Por consequéncia as pessoas que sofrem de algum deles, a preocupagéao e o
medo sao constantes e esmagadores, para quem sofre de transtornos de ansiedade
0 corpo vive em situagado de alerta, e apresenta alguns sinais, porém os sintomas
precisam ser diagnosticados por um profissional e o tratamento iniciado, as vezes com
farmacoldgicos, terapias e tratamento alternativos como: a meditagéo.

Com o tratamento, certamente, muitas pessoas podem gerenciar esses
sentimentos e voltar a uma vida saudavel e realizar suas atividades de uma forma

menos acelerada, mais compassiva e mais feliz. (OPAS 2017)

2.2.5 Sindrome de Burnout na Vida dos Professores
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Em relagédo aos aspectos conceituais, o termo burnout € definido como alguma
coisa que deixou de funcionar por falta de energia, ou seja, quando se chega a um
grande prejuizo em seu desempenho fisico ou mental (Trigo, 2007 p. 225).

Além disso, o Ministério da Saude, explica que “burn” traduzido do inglés quer
dizer queima e “out” exterior. A referida sindrome é um disturbio emocional com
sintomas de exaustdo extrema, estresse e esgotamento fisico resultante de situagao
de trabalho desgastante, que demandam muita competitividade ou responsabilidade,
sendo a principal causa da doenca o excesso de trabalho, muito comum em
profissionais com responsabilidades e pressdes constantes.

No decorrer da vida moderna o meio de suprir as necessidades basicas do
trabalho esta cada vez mais dificil e atrelado a isso aparece o sofrimento que vem
atrelado a diversos fatores ambientais e pessoais, logo que o Guia Pratico sobre a
Sindrome de Burnout, ilustra que 72% da populagéo no Brasil, sofre alguma sequela
do estresse, dentre essa porcentagem 32% tem a sindrome de Burnout. ((SILVA;
MEDEIROS; MARREIRO -2021)

Sendo assim a Sindrome de Burnout, envolve tensédo, sofrimento psicoldgico e
problemas fisicos, como dor de estdmago, fadiga excessiva e tontura, uma vez que o
estresse seja persistente e exista uma relutancia em sair de casa ou da cama, podem
ser um sinal de que o inicio da doenca esteja ocorrendo. Ministério da saude

Em consequéncia dessas exigéncias excessivas no trabalho, a sindrome de
Burnout em professores, afeta e interfere no ambiente educacional e nos objetivos
pedagogicos, dessa maneira isso acaba gerando “repercussdes importantes no
sistema educacional e na qualidade da aprendizagem” (PEGO, p.173).

Com isso os professores desenvolvem apatia e desinteresse pela profissao e
as vezes até a abandonam, e deixando de lado as vezes o que te fazia feliz como dar
aulas, por motivo de fatores estressante, onde o reconhecimento dos sintomas e com
um diagndstico precoce e inclusdo de atividades alternativas podem fazer toda a
diferenca na vida dessa pessoa.

Enfim, o Ministério da Saude afirma que o tratamento é feito por psicoterapia,
mas também precisam ocorrer mudancgas nas condicdes em que se realiza o trabalho
e por certo também no estilo de vida, como o intuito de controlar os sintomas e aliviar
o estresse, deve-se regularmente praticar atividades fisicas e exercicios de

relaxamento.
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2.3 AS CIENCIAS AMBIENTAIS

As ciéncias ambientais comegam a tomar for¢ca quando na década de 1960 o
crescimento econdmico se torna evidente e os questionamentos sobre a crise
ambiental passam a ser mais discutidos. (FRANK; BERBET, 2017, p.10).

Além disso no ano de 1968 a tematica sobre a questdo ambiental passa a
fazer parte das discussdes na (UNESCO) Organizagbes das Nacdes Unidas para
Educacao, a Ciéncia e a Cultura, “através da Conferéncia Intergovernamental para
uso racional da biosfera, que se desenvolveram as primeiras discussodes a respeito do
desenvolvimento sustentavel”’. (FRANK; BERBET, 2017, p.11).

Ainda assim na década de:

1970- Nos Estados Unidos e na Europa, se evidenciam os estudos sobre o
meio ambiente com o objetivo de promover “a sensibilizagdo e incentivar estudos
sobre a questao ambiental”.

1972- Realizou-se a Conferéncia de Estocolmo, sobre a degradagéo
ambiental, onde surgiram varias propostas e respostas sobre a crise ambiental.

Sendo assim as ciéncias ambientais aparecem em inglés como
“‘environmental sciense” no singular, bem como no Brasil as ciéncias ambientais se
fundamentam em casos que discutem os impactos que o homem causa no meio
ambiente e envolve a resolugcado de problemas através da interdisciplinaridade. Com a

ECO-92 que ocorreu no ano de 1992, onde aconteceram varias discussoes
sobre o meio ambiente e essas se perduram por toda a década de 90 “e é a partir dos
anos 1990 que ganham for¢a movimentos sociais e organiza¢gdes nao governamentais
com o foco na preservacao ambiental, como a WWF e o Greenpeace. (FRANK;
BERBET, 2017, p. 12).

Silva et al. (2016, p. 43) relata que:

é de fundamental importadncia que as pessoas tenham consciéncia em
relagéo ao planeta em que habitamos, buscando ter cada vez mais qualidade
de vida sem afrontar o meio ambiente, a fim de promover um modelo de
comportamento que busca um equilibrio entre o homem e o0 ambiente.

Além disso, o homem nao pode se sentir dominante na natureza, esse
equilibrio é fundamental, e o homem precisa ter consciéncia de que ele & parte

integrante da natureza e esta interligado a ela. Infelizmente “a natureza € em nossa
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sociedade, um objeto a ser dominado por um sujeito, o homem”. (GONCALVES, 2018,
p. 26).

Contudo nos dias de hoje temos que repensar o nosso modo de viver e
produzir em sociedade, além disso os seres humanos possuem movimentos naturais,
os quais influenciam a nossa forma de ser, sentir e agir “somos todos inspirados pelos
movimentos dos ciclos naturais e culturais da sociedade e do mundo”. (LISBOA, 2012,
p. 49). Ou seja, essa forma de viver transforma o corpo como um todo, tanto
harmonicamente como desarmonicamente, “o ser humano esta hoje localizado fora
da natureza, ao menos quanto a propria autoconsciéncia”. (LISBOA, 2012, p. 50).

Entretanto as pessoas deixaram de perceber a sensibilidade em si mesmos,
nos outros e na natureza, onde a relacdo passou a ser de desconfianga, com a falta
principalmente de afeto e aconchego. Tudo virou muito profissional, as comidas s&o
industrializadas e feita as pressas e infelizmente o contato das nossas maos nao
tocam mais a natureza e precisamos hoje se acelerar para ganhar do outro, as cidades
ja ndo sado mais pacatas e estdo cada vez mais apressadas, todavia é necessario
“priorizar o meio ambiente de maneira simples e prazerosa facilitando a sensibilizagao
ambiental”. (LISBOA, 2012, p. 51).

2.3.1 A Educacao Fisica e o meio Ambiente

Na Educacédo Fisica temos um alcance gigantesco de campos que se pode
discutir, dentre eles podem ser inseridos assuntos relacionados ao meio ambiente,
pois varias praticas e atividades fisicas interligadas a area podem ser realizadas em
meio a natureza. Podendo assim propiciar cuidados com o espaco que sera utilizado
para o desenvolvimento da atividade, provocando assim a sensibilizagcdo. Além disso
a educagao fisica tem um grande diferencial, pois ela “engloba o individuo na sua
totalidade, tendo como objetivo o equilibrio, a saude corporal, a aptidéo fisica voltada
para a agao e o desenvolvimento de valores”, trabalhando o ser humano como um
todo e ndo como um ser segregado; entre o seu corpo, a sua mente e o social. (SILVA
et al., 2016, p.13).

Verifica-se que a educacéo fisica sofre muitas modificagdes no decorrer da sua
integracdo como disciplina curricular obrigatéria, passando por diferencas, onde no
inicio da época do higienismo a preocupacao era de somente “se preocupar com o

corpo e adquirir habitos que melhorem a qualidade de vida”, logo apds surge o
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militarismo onde a preocupacao era com o aumento da aptidao fisica. Entretanto nos
dias de hoje é indispensavel que os professores da disciplina introduzem conteudos
“relacionados a matéria e as interfaces sobre 0 meio ambiente” certamente nos dias
de hoje o conteudo sobre meio ambiente passa a ser parte integrante da educacgéao
fisica, pois a disciplina tem se revelado uma tematica relevante na atualidade,
entendendo-a como um espaco em que os fatores sociais, pessoais e naturais devem
estar interligados e envolvidos” (SILVA et al., 2016, p. 32).

Por isso a forma como o homem se relaciona com o meio ambiente sera o
reflexo das suas condicdes de vida, o ser humano vem enfrentando varios problemas
que possuem relagdo homem/natureza, a forma como o homem se relaciona e se
apropria da natureza tem trazidos conflitos, essa relacao que o homem estabelece é
exploratoria, pensando s6 em suas necessidades e ndo como integrante dela. Como

podemos ver é primordial, segundo Silva et al. (2016, p. 32-33).

[...] inventar classes socioecondmicas, culturais e institucionais que
despertem nao apenas um acelerado aumento tecnoldgico, agregador dos
recursos naturais, mas também uma alteragdo no sentido dos padrbes de
consumo que nao culmine no crescimento continuo e ilimitado do uso de
recursos naturais.

Consequentemente para o aprimoramento da qualidade de vida, a educagao
ambiental aparece como um instrumento muito importante, possibilitando ao ser
humano reconhecer os espagos e ambientes de onde pode se viver e conviver.

Por certo nos dias atuais a questdo ambiental pode ser apontada como uma
das principais preocupacdes e possivelmente a destruicdo ambiental o ponto mais
preocupante onde o principal responsavel e ocasionador dessa destruicdo seja o
proprio homem, onde ele arruina o espago que vive e acaba esquecendo da
importancia dessa riqueza para sua propria sobrevivéncia e sobrevivéncia de futura
de geragdes. Assim sendo a educagéo fisica possibilita ensinar, preparar e informar
as pessoas sobre a consciéncia necessaria relacionada as questdes ambientais para
que se possa viver em harmonia consigo e com 0 meio em que vive, estimulando a
reflexdo sobre a preservacgao e quais beneficios essa atitude pode trazer. (REVBEA,
2018, p. 54).
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2.4 ATIVIDADE FiSICA

Existe algumas definicdes para atividade fisica, nesse aspecto vou citar alguns:

A atividade fisica sempre esteve presente na rotina e principalmente na questao
de sobrevivéncia nos tempos dos homens da caverna, onde as atividades eram
aprendidas naturalmente e para sobreviver tinham que cacar, pescar, nadar, andar e
lutar, essas atividades dependiam de um gasto energético muito grande.
(Repensando a Educagéo Fisica, 2008 p. 30)

Segundo Caspersen (1985), a atividade fisica como qualquer movimento
corporal produzido pelos musculos esqueléticos que elevam seu estado de repouso,
provocando um gasto energeético.

Na vida humana o natural é mover-se, s6 assim conseguimos realizar
atividades simples como: andar, sentar, agachar, subir entre outras coisas. Quando
fazemos movimentos coordenados entre musculos, tenddes e 0ssos, existe contragao
e relaxamento, provocando um gasto de energia. Sendo assim SABA, afirma que a
atividade fisica faz parte do ser humano e automaticamente dependente dela, porém

nao saibamos avaliar o poder do beneficio que ela nos traz.

A atividade fisica é todo movimento corporal voluntario humano, que resulta
num gasto energético acima dos niveis de repouso, caracterizado pela
atividade do cotidiano e pelos exercicios fisicos. Trata-se de um
comportamento inerente ao ser humano com caracteristicas bioldgicas e
socioculturais. (Conselho Federal de Ed. Fisica)

A atividade fisica € um dos fatores mais eficazes na promocao da saude e
qualidade de vida, e ela ndo é nada além de movimento fisico voluntario que incluem
as AVDs Atividades da Vida Diaria, definidas como o cuidado como corpo e as AlVDs,
como Atividades Instrumentais da Vida Diaria que sao os cuidados com a casa e
administracdo do ambiente, caracterizando a atividade fisica. (COSTA CARDOSO,
2020)

Dentro desse contexto Nahas (2017), define atividade fisica como qualquer
movimento corporal produzido pela musculatura esquelética — portanto voluntario, que
resulte num gasto energético acima dos niveis de repouso, ele também afirma que as
AVDs sao Atividades da vida diaria e as descreve como (vestir-se, banhar- -se, comer)
e inclui as atividades ocupacionais (trabalho), o deslocamento (transporte), e as

atividades de lazer, que incluem exercicios fisicos, esportes, danca, artes marciais
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etc. A soma e o conjunto de atividades diarias, as ocupacionais, as de lazer e as da
vida diaria habitualmente vem se considerando como atividade fisica.

Com o avancgo das tecnologias, é inquestionavel que atividades diarias fiquem
cada vez mais faceis, diminuindo assim o habito da pratica de atividades fisicas.
Nahas (2017, p. 38) afirma que “promover estilos de vida mais ativos € uma questéo
de toda a sociedade, ndo apenas um problema individual.”

Nunca na histéria a atividade fisica relacionada a saude foi reconhecida e
recomendada por profissionais das areas de medicina, cinesiologia, psicologia,
fisioterapia etc. Portanto, dificilmente existem controvérsias na ideia dos beneficios da
atividade fisica regular. (DARIDO, 2010 p.285)

2.4.1 Beneficios da Atividade Fisica

A atividade fisica deve ser incentivada em todos os momentos da vida devido
aos seus muitos beneficios para a saude, quanto antes se iniciar a atividade fisica
melhor. Vocé pode fazer atividade fisica em seu tempo livre como: caminhar ou andar
de bicicleta, trabalhar ou estudar, ou até mesmo fazer trabalhos domésticos. (Brasil,
2021)

Sendo assim a pratica regular de atividade fisica e com prazer proporciona
varias vantagens e beneficios importantes para a saude, dentre elas a prevencao de
mortes prematuras, diminuir gastos com a saude e melhorar a qualidade de vida.

(Repensando a Educagao Fisica, 2008 p.47)

O estilo de vida inadequado pode contribuir para que as doengas se
manifestem cada vez mais cedo, mas, por outro lado, o estilo de vida
saudavel pode ser o inicio da manutengao da saude e prevengao de doengas.
Dessa forma, acredita-se que a atividade fisica regular, alimentagao
equilibrada e variada, bons relacionamentos sociais, manutengdo de
comportamento preventivo e o controle do estresse sejam parametros
individuais importantes para manutengdo de um estilo de vida saudavel e
equilibrado. (COSTA CARDOSO, 2020 p.17)

Segundo a Sociedade Brasileira de Hipertensao, 2004 “sabemos e sentimos
que a pratica regular de exercicio por pessoas saudaveis - tanto homens como
mulheres, de qualquer idade - desencadeia uma série de adaptagdes fisiologicas,
psiquicas e sociais que vao proporcionar efeitos benéficos importantes e numerosos

para a saude.” Pode-se observar a importancia da atividade fisica e o beneficio que
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ela traz quando vocé a pratica e se tornando mais ativo, alguns ganhos com essas
mudancgas sio:
e Alguns controles como o do peso, da pressao arterial, da glicose;
e Aumentos da resisténcia contra doencgas, da autoestima e do bem-
estar;
e Estimulos de novas amizades e diminui¢ao do estresse;
e Fortalecimento dos ossos, melhora da forgca muscular, da resisténcia,

da qualidade do sono e da capacidade respiratoria.

Matsudo, 1999 reforca a importancia e os efeitos benéficos da atividade fisica
na saude, ele divide esses efeitos em trés: 1- efeitos antropométricos e
neuromusculares, 2- efeitos metabdlicos e 3- psicoldgicos, conforme descritos

sequencialmente no Quadro 2.

QUADRO 2- OS EFEITOS BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA

1- Efeitos Antropométricos e 2- Efeitos 3- Efeitos Psicoldgicos
Neuromusculares Neuromusculares
e Diminuicdo da gordura corporal | e Aumento do volume e Melhora do
e Incrementos da massa sistélico, da poténcia autoconhecimento, da
muscular, forga muscular, da aerdbica, da ventilagéo autoestima, da imagem
densidade Gssea e da pulmonar, corporal, da tensdo muscular,
flexibilidade. e Diminuigdo da da insbnia, das fungdes
e Fortalecimento do tecido frequéncia cardiaca em cognitivas e da socializagao
conectivo repouso € no trabalho e Diminuigao do estresse e da
submaximo e da pressao ansiedade e do consumo de
arterial medicamentos
e Melhora do perfil lipidico
e da sensibilidade a
insulina

FONTE: Matsudo (1999)

Devido a esses efeitos gerais da atividade fisica, demonstrou ser benéfico no

controle, tratamento e prevengao de diabetes, doencgas cardiacas, presséo alta,
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arteriosclerose, varizes, doencas respiratorias, osteoartrite, artrite, dor crénica e ainda
os transtornos mentais ou psicolégicos. (MATSUDO, 1999).

A maioria das atividades fisicas esta ao alcance da populagao, porém com a
correria do dia a dia e a automatizagao das coisas, acabam passando despercebidos
e o0 gasto energético diminui. Existe o gasto energético advindo das atividades do
cotidiano e segundo Guedes (2021) se divide em cinco de acordo com o descrito.
Figura 1.

FIGURA 3 — DISPENDIO ENERGETICO EQUIVALENTE A ATIVIDADE FiSICA DO COTIDIANO

FONTE: Guedes (2021)

Nao podemos esquecer que ainda nesse contexto Guedes (2021) aborda que
existe o comportamento sedentario, ou seja o individuo que permanece sentado ou
reclinado por algum tempo e ndo consegue efetuar um gasto de energia maior que o
estado de repouso. Algumas dessas atividades realizamos com frequéncia como:
assistir TV, usar computador ou tela, trabalhar ou estudar sentado, entre outras
tarefas, caracterizam o comportamento sedentario, pois acaba-se ficando muito na
mesma posi¢cado. Porém a simples posi¢cdo antagbnica que é ficar em pé, mesmo que
nao se a realize nenhuma tarefa, deixa ser comportamento sedentario, pois acaba

exigindo contragdo muscular, se opondo a gravidade.
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“O estilo de vida ativo passou a ser considerado fundamental na promocéao
da saude e redugéo da mortalidade por todas as causas. De fato, para grande
parte da populagdo, os maiores riscos para a saude e o bem-estar, tém
origem no proprio comportamento individual, resultante tanto da informacgao
e vontade da pessoa, como também das oportunidades e barreiras presentes
na realidade social.” (NAHAS, 2021 p. 24)

Percebe-se existem varios esforcos que podem ser poupados através de
muitos meios tecnolégicos, Nahas (2021, p. 26), afirma que eles ndo podem diminuir
a necessidade de regularmente exercitarmos nosso organismo, para que a inatividade
e 0s males que ela causa nao afetem nossa saude fisica e mental, ocasionado a
reducdo da capacidade de realizar tarefas cotidianas e a nossa qualidade de vida, a
médio e longo prazo. Os bons habitos adquiridos, melhoram a qualidade de vida e

aumentam a expectativa de vida.

2.5 QUALIDADE DE VIDA

Podemos argumentar que, nos tempos modernos, sobreviver mais que
nossos avos se tornou uma realidade para jovens e adultos contemporaneos, pois a
expectativa de vida aumenta a cada década, de acordo com a Organizacao Mundial
de Saude (OMS), a populagao mundial com 60 anos e mais dobrou desde 1980, o que
indica que as condigdes de saude melhoraram, essa faixa etaria também devera
aumentar de 600 milhdes em 2000 para 2 bilhdes em 2050.

O dever de “procurar garantir melhor qualidade de vida em todas as idades é
tdo importante quanto aumentar a quantidade de anos vividos.” (GUEDES, 1995,
p.25).

Nahas (2017, p. 13) traz a Qualidade de Vida, como um conceito que €&
diferente de pessoa para pessoa e ao longo da vida tende a mudar, fatores
determinantes que envolvem a qualidade vida s&do multiplos e a combinagao desses
fatores que adapta e diversifica o dia a dia do ser humano.

A vida do ser humano possui varias condigdes e um dos métodos utilizados é
a Qualidade de Vida e seu objetivo é proporcionar um equilibrio entre o bem espiritual,
fisico, mental, psicologico e emocional, além dos relacionamentos sociais, saude e
educacéo. (SILVA, p.12).



44

Ainda nesse contexto, “a qualidade de vida se constitui em um dos objetivos
a ser alcangado no presente estagio de desenvolvimento da humanidade”, afirma
Nobre, 1995.

Ele ainda descreve que a Qualidade de Vida é uma questdo de busca
constante por: transito, trabalho, trafego e moradia melhores, servigos médicos em
boas condicbes, seguranca publica efetiva, auséncia dos efeitos colaterais de uso
continuo de medicamentos, as realizagbes que fazem parte da nossa vida, a
profissional e financeira. Ou seja, € vocé estar bem com vocé mesmo e com 0 meio

em que se vive.

“Alguns autores sugerem que a qualidade de vida pode ser sindnimo de
felicidade, simplificando o conceito, mas dificultando sua interpretagdao. Em
qualquer caso, considera-se como pré-requisito — ou componente
fundamental sobre o qual se pode edificar uma vida com qualidade — o
atendimento das necessidades humanas basicas: o alimento, a moradia, a
educagao e o trabalho. Afinal, a sobrevivéncia tera sempre prioridade sobre
as questdes do bem-estar. Qualidade de vida é, pois, algo que envolve bem-
estar, felicidade, sonhos, dignidade, trabalho e cidadania.” (NAHAS, 2017 p.
15)

A qualidade de vida vem dentro de um contexto que envolve situacdes diarias
e que possam nos beneficiar com algum bem-estar e ela esta relacionada diretamente
com a vida urbana e atrelada a varios fatores que estao reunidos na infraestrutura, no
desenvolvimento econdmico-social e aqueles ligados a questdo ambiental. Por isso,
consequentemente no caso do ambiente, as areas verdes publicas constituem-se
elementos imprescindiveis para o bem-estar da populacgéao, pois influencia diretamente

a saude fisica e mental da populacgao, afirma Loboda 2005, p. 131.

2.6 CONTATO COM VERDES URBANOS

A principio o autor Loboda, 2005, em sua pesquisa historica descreve que as
areas verdes urbanas estao profundamente enraizadas na histéria, e ocorreu com a
jardinocultura, uma arte desenvolvida em jardins e sendo realizada pela primeira vez
em dois paises, no Egito e na China.

Conforme Nucci (2001), apud (BARGOS E MATIAS, 2011 p. 174) atributo muito
importante, porém negligenciados no desenvolvimento das cidades, é o da cobertura

vegetal, pois além de todas as necessidades que o ser humano tem em relagao a
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vegetacao é importante lembrar que as cidades estdo cada vez mais poluidas, e esta
poluigdo, principalmente no ar e nos rios, pode ser reduzida substancialmente
preservando-se a vegetacdo local. O autor ainda define que as areas verdes
localizam-se na zona urbana e devem fornecer possibilidades de lazer a populagao e
elas constituem um subsistema de espacos livres.

Essas areas, ou seja, os espacos verdes urbanos necessitam de manutencao
e sempre se justificou pelo seu potencial de proporcionar qualidade ambiental a
populacdo. Elas intervém diretamente na qualidade de vida das pessoas através das
fungdes sociais, ecoldgicas, estéticas e educacionais que as pessoas desempenham
para mitigar as consequéncias negativas da urbanizagdo. (BARGOS E MATIAS, 2011
p.179)

Oliveira 1996, p.11 admite que o “estilo de vida urbano e a estrutura cultural
das cidades sao elementos associados a tendéncia ao sedentarismo, aumentando a
demanda de areas verdes e espagos para recreagao’.

Dentro desse contexto Bargos, 2011 afirma que dentre das areas verdes
existem varias funcoes, elas sao classificadas em: fungdo social, fungdo estética,
funcao estética, fungao educativa e fungéo ecoldgica. Nao podemos deixar de citar a
importancia das areas verdes relacionadas ao lazer, encontro e socializacdo que
estdo na funcado social e dos alivios das tensdes diarias, lazer, recreagao e
contemplagao, que estdo na fungao psicoldgica. Sendo essa fungao a possibilidade
de realizagao de atividades que funcionam como antiestresse cada vez que podemos
ter a possibilidade de ir ao encontro dessas areas verdes.

A necessidade que as areas verdes estejam distribuidas de uma forma mais
homogénea possivel, pois quando sao muitos distintas, podem favorecer apenas uma
regiao em relagao a qualidade de vida e ambiental das pessoas. (OLIVEIRA, 1996, p.
68).

O contato com as areas verdes nos trazem varios beneficios, podendo ser eles
de varias formas: ecoldgicos, estéticos, sociais ou financeiros. Bargos e Matias (2011,
p. 186), acreditam que as areas verdes podem ainda ser classificadas segundo o porte
da vegetacéo e suas fungdes, onde todas essas classificagdes podem proporcionar e
contribuir para a interagdo entre sociedade e natureza, possibilitando assim em um
ambiente agradavel e saudavel, sendo elas um indicador de qualidade ambiental,

segundo o autor.
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Essas areas sao consideradas um indicador de qualidade ambiental, e
precisam ser consideradas pela distribuicdo e dimensido espacial, suprindo as
necessidades da sociedade e ndo apenas como meramente preservacionista, pois
nao podemos pensar de forma isolada a respeito das questdes das areas verdes, a
valorizagdo e a preservagdo sao importantes, mas € importantissimo a utilizagao

dessas areas pelo cidadao como uma forma de lazer.

2.7 OBENEFICIO DA PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA EM AREAS VERDES
URBANAS

“A pratica de atividade fisica em ambientes arborizados nos remete a diversos
ensinamentos praticados desde a antiguidade. Na atualidade, perdemos esse habito
pela falta de espacos verdes nas cidades, aumento do sedentarismo e a facilidade de
se encontrar uma academia de ginastica em quase todas as cidades.” (VITORINO e
SILVA, 2021 p.199)

Existem muitas pessoas que vivem em ambientes urbanos e tem a
possibilidade de manter contato direto com as arvores, seja ela onde for calgada,
canteiros, pracas e parques. Entretanto com a rotina do dia a dia, ndo conseguimos
perceber a importancia e os beneficios que elas podem nos trazer, muitos desses
beneficios estdo sendo investigados por décadas Podendo ser citado como exemplos
a reducdo do “efeito estufa”, a qualidade do ar e da agua, diminuicdo do calor
aumentando o conforto térmico.

Além de todos esses beneficios citados, “ existem também efeitos diretos do
contato com areas verdes na saude. Pesquisas apontam que esse contato pode
resultar na melhoria das fungdes cardiorrespiratérias e do sistema imunolégico,
diminuindo também o numero de casos de depressao, estresse e ansiedade”.
(NOLESSO, 2021, p.56).

“A pratica de atividade fisica em ambientes arborizados nos remete a diversos
ensinamentos praticados desde a antiguidade. Na atualidade, perdemos esse
habito pela falta de espacgos verdes nas cidades, aumento do sedentarismo e
a facilidade de se encontrar uma academia de ginastica em quase todas as
cidades.” (VITORINO e SILVA, 2021 p.199)

A atividade fisica quando praticada, nos traz habitos saudaveis e ela sendo

praticada ao ar livre e em um ambiente verde, pode ainda trazer mais saude para a
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vida das pessoas e muitos mais beneficios. Os autores Vitorino e Silva (2021, p. 200),
afirmam que as pragas publicas vém sendo utilizadas para a pratica esportiva e muitos
equipamentos vém sendo instalados inclusive nos parques de varias cidades,
proporcionando assim a pratica de atividade fisica dentro dos espacos verdes, pela
facilidade ao acesso e manuseio simples dos equipamentos e podem ser usados por
todas as pessoas.

Sem contar que a possibilidade de utilizagao desses espacos verdes, facilitam
a integracéo das pessoas, com a natureza e com a pratica da atividade fisica. Ainda
nesse contexto, conciliar a pratica de atividade fisica e o contato com areas verdes, a
qualidade de vida sai ganhando com os muitos beneficios que essa conciliacdo pode
trazer.

“Fazer exercicio num parque, praca ou mesmo em ruas arborizadas pode
contribuir para melhorar a qualidade de vida das pessoas, seja em relagao a saude
fisica ou a mental.” (VITORINO; SILVA, 2021, p. 201).

A Organizagcdo Mundial da Saude (OMS), 2021, recomenda que na fase
adulta na idade entre 18 e 65 anos, adultos saudaveis precisam realizar pelo menos
30 minutos de atividade fisica moderada, 5 vezes por semana, para assim poder
reduzir problemas com a saude e se manter ativo.

Vivemos em um mundo onde a falta de atividade fisica tem crescido muito,
gerando um aumento do sedentarismo e se faz cada vez mais necessario se manter
ativo. A

As praticas de atividades fisicas em areas verdes possibilitam o contato com
a natureza os autores, Szeremeta e Zannin, 2013 enfatiza que “estas atividades
trazem diferentes beneficios psicologicos, sociais e fisicos a saude dos individuos,
como, por exemplo, a redugao do sedentarismo e amenizar o estresse do cotidiano
urbano”. Esse contato com atividades fisicas e com a natureza traz sensacdes de

felicidade, o que aumenta o humor e melhora a nossa saude mental.

3 METODOLOGIA

A metodologia desta dissertagdo se apresenta como de natureza aplicada,
exploratoria e de revisao bibliografica. Possui abordagem qualitativa, utilizando-se de
pesquisa documental por meio da técnica de analise de conteudo para analise de

dados secundarios
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Na vertente da presente dissertagao ora implementada, realizou-se a analise
de conteudo do referido “Guia de Atividade Fisica para a Populagao Brasileira” com
aporte da Técnica de Analise de Conteudo de Laurence Bardin, para analise e
interpretacao de textos “como u

Um conjunto de técnicas de analise das comunicagdes” (BARDIN, 2020, p.
40).

Para se dar o devido apreco a agéo de proceder Bardin (2020, p. 121) chama
atencao para um ponto de vista restrito por natureza a uma sequéncia continua de
fatos organizados pretensos em trés polos cronologicos: 1) a pré-analise; 2) a
exploragao do material; 3) o tratamento dos resultados, a inferéncia e a interpretacao.

Primeiramente, a pré-analise apresenta-se a organizagdo da analise de
conteudo, ou seja, o ordenamento dos materiais e ver o que se pode dispor, realizar
e constituir a razao de ser, tendo como objetivo “sistematizar as ideias iniciais, de
maneira a conduzir a um esquema preciso do desenvolvimento das operagdes
sucessivas, num plano de analise.” (BARDIN, 2020, p. 121).

Com efeito, nesta fase faz-se a triagem dos documentos, como observa
Bardin (2020, p. 122):

A primeira actividade consiste em estabelecer contacto com os documentos
a analisar e em conhecer o texto deixando-se invadir por impressdes e
orientagdes. Esta fase é chamada de leitura ‘flutuante’, por analogia com a
atitude do psicanalista. Pouco a pouco, a leitura vai-se tornando mais precisa,
em funcdo de hipdteses emergentes, da projecgdo de teorias adaptadas
sobre o material e da possivel aplicagédo de técnicas utilizadas sobre materiais
analogos.

Por certo, o documento — Guia de Atividade Fisica — produzido em 29 de junho
de 2021 para a Populacéao Brasileira que oferece informagdes nas areas de promogao
a saude e atividade fisica, ao passo que, efetivou-se a exploracdo do conteudo
colocado a vista através do site do Ministério da Saude, o referido regulamenta e traz
recomendagdes especificas da pratica de atividade fisica para criangas até 05 (cinco)
anos; também, criangas a partir dos 05 (cinco) anos e jovens até 17 (dezessete) anos;
some-se a isto, adultos e idosos; gestantes e mulheres no pds-parto; pessoas com
necessidades especiais, por ultimo a educacao fisica escolar. BRASIL, (2021).

Verificou-se que, este é dividido em oito capitulos, e, apds examina-lo foi
selecionado o quarto capitulo — Atividade Fisica para Adultos — porque relaciona-se

com o objeto da pesquisa: promog¢ao da saude docente.
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Por sua vez, no capitulo quatro é incluido os seguintes pontos: 1) por que vocé
deve fazer atividade fisica; 2) quanto tempo de atividade fisica vocé deve fazer; 3) que
atividades fisicas vocé pode fazer; 4) orientagdes para vocé praticar atividade fisica;
5) como vocé pode reduzir o comportamento sedentario; 6) informacdes adicionais; e,
por fim; 7) rede de apoio.

Assim que, sucedeu tal leitura ndo sO se observou algumas palavras
frequentes, como também estas foram escolhidas para comporem as categorias,
desse modo, foi necessario fazer a codificacédo das categorias escolhidas para que
pudesse ser feita a analise delas.

Qualquer que seja, dar certo tratamento € modifica-lo, dessa maneira, a
codificagéo de acordo com Holsti' (1969 apud BARDIN, 2020), é o processo pelo qual
os dados brutos sdo transformados sistematicamente e agregados em unidades, as
quais permitem uma descri¢cao exata das caracteristicas pertinentes do conteudo.

Como ainda, o arranjo da codificagao carrega em sua natureza trés escolhas:
“O recorte: escolha das unidades; A enumeracao: escolha das regras de contagem; A
classificagao e a agregagéao: escolha das categorias.” (BARDIN, 2020, p. 129).

Quer isto dizer, a atividade inicialmente determinada — a unidade de registro
e de contexto. Em Bardin (2020, p. 130), vamos encontrar o seguinte esclarecimento:
“E a unidade de significacdo a codificar e corresponde ao segmento de contetido a
considerar como unidade de base, visando a categorizagao e a contagem frequencial.”

A propésito, a unidade de registro sugere variaveis de natureza e de
dimensdes, somando-se a isto, recortes a nivel semantico — “tema” —, enquanto outros
feitos a um nivel visivelmente linguistico, exemplo disso é a — “palavra” ou a “frase” —
(BARDIN, 2020, p. 130).

Um dos critérios da analise de conteudo objetiva-se para o recorte por
palavras, desse modo, “as palavras do texto podem ser levadas em consideracao, ou
pode-se reter unicamente as palavras-chave”, outrossim, “pode ainda efectuar-se (sic)
a analise de uma categoria de palavras”. (BARDIN, 2020, p. 130).

Por conseguinte, as palavras que mais apareceram ou mais se repetiam
dentro da analise do guia, foram sublinhadas, contadas e depois colados no grafico
para possibilitar uma melhor visualizag&o, da incidéncia de repetigdo. Assim podemos

analisar o grafico disposto logo abaixo.

THOLSTI, O. R. Content analysis for the social sciences and hamanities, Addison Wesley, 1969.
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GRAFICO 1 - CATEGORIAS POR INCIDENCIA DE REPETICOES

Categorias por Incidéncia de Repeticoes

W Gérie 1

Atividade Fisica Saude/Sa0dawvel Préticar/ Fazer Tempo

FONTE: Elaborado pela pesquisadora.

A analise categorial € dentro da historia a mais antiga e mais utilizada. Os
textos sdo separados e agrupados em categorias semelhantes. (BARDIN, 2020, p.
199).

A categorizagado conforme Bardin (2020, p. 146), € um processo de tipo
estruturalista e comporta duas etapas: a primeira, “o inventario: isolar os elementos; a
segunda, “a classificagao: repartir os elementos, e, portanto, procurar ou impor uma
certa organizagcao as mensagens.”

Deste modo, apés a leitura do material, a categorizacéo foi realizada a medida
que as palavras foram aparecendo. Para categorizar o material apresenta dois
processos inversos: o de ‘caixas’ onde a “organizagdao do material decorre
directamente (sic) dos funcionamentos tedéricos hipotéticos”; e, o outro é a do ‘acervo’
que foi utilizado para a classificacdo “analdgica e progressiva dos elementos”.
(BARDIN, 2020, p. 147).

Para uma categoria ser considerada boa ela precisa ter algumas qualidades,

Bardin (2020, pp. 147-148), elenca cinco tipos: “a primeira, a exclusdao mutua; a
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segunda, a homogeneidade; a terceira, a pertinéncia; a quarta, a objectividade e a
fidelidade; e, a quinta, a produtividade.”.

Dentre as citadas foi utilizada a exclusdo mutua e a pertinéncia, sendo a
anterior, a palavra que deve pertencer a uma so6 categoria, dessa maneira, optou-se
em classificar as palavras de forma que ela pertencesse a uma unica categoria e a
posterior, isto €, a palavra pertence ao quadro tedrico e material de analise escolhido.
(BARDIN, 2020, pp. 147-148).

3.1 CARACTERIZAGAO E ORGANIZACAO

ApOs a analise comparativa das palavras que possuiam mais importancia ou
mais se repetiam, foram encaixadas nos grupos de categorias por palavras, sendo
assim, definiu-se as cinco categorias de palavras: atividade fisica, saude,

pratica/fazer, tempo e areas verdes.

Categorias de Palavras:

TABELA -1 ATIVIDADE FiSICA

12: ATIVIDADE FiSICA
a. Leves

b. Moderadas

c. Vigorosas

TABELA- 2 SAUDE

22 SAUDE
a. Bem-estar
b. Fortalecimento
c. Agradavel
d. Vida

TABELA- 3 PRATICAR/FAZER
32 PRATICAR/FAZER

a. Realizar

b. Comecar




Participar

TABELA- 4 TEMPO

4° TEMPO
a. Minutos
b. Dias
c. Semana
d. Quantidade

Horarios/ hora

Periodos

TABELA- 5 AREAS VERDES

5: AREAS VERDES
a. Pedalar
b. Surfar
c. Yoga
d. Deslocamento

Jardinagem

Cortar a grama

Passear

Ar livre

Meio ambiente

3.2 ANALISE DO DADOS

52

Analisando as Categorias, buscou-se perceber a real importancia dessas

palavras e que a incidéncia dessas palavras vem estabelecer e personalizar o guia

analisado, permitindo assim o contato com quem esta lendo de uma forma simples e

clara. A maneira que essas palavras trazem informagdes para o nosso cotidiano se

dao mediante:

A primeira categoria estabelecida por um grande indice de repeticbes de

palavras dentro do capitulo 4 foi a palavra “atividade fisica” com repeticao de
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cinquenta e duas vezes e as suas subcategorias que indicam, qual intensidade pode-
se realizar a atividade fisica para se tornar fisicamente ativo e Nahas no ano de 2017

vem trazendo essa afirmagao quando escreve que:

Pessoas inativas fisicamente ou irregularmente ativas podem ter beneficios
para sua saude e bem-estar se incorporarem alguma atividade fisica regular,
mesmo de intensidade moderada. Portanto, a atividade fisica ndo precisa ser
intensa para promover a saude. Em termos gerais, porém, maiores beneficios
para saude podem ocorrer quando aumentamos a quantidade de atividades
fisicas realizadas (intensidade, frequéncia, duracdo), respeitadas as
caracteristicas individuais. Quando se pensa na populacdo em geral, 0s
maiores beneficios para a saude aparecem quando se passa da condigéo de
inativo para moderadamente ativo. (NAHAS, 2017 p.147).

Logo era de se esperar que essa palavra se evidenciasse no Guia de
Atividades Fisicas com uma elevada frequéncia, pois dessa forma ela reforca a real
necessidade de se realizar a atividade fisica, independentemente de ser leve,
moderada ou vigorosa.

Assim sendo, desde que a intensidade, a duragcdo e a frequéncia dos
movimentos apresentem algum progresso, ambos podem demonstrar relagdes
positivas com a saude. (GUEDES, 2021 p.147).

Dessa forma a categoria da atividade fisica e suas subcategorias: leve,
moderada ou vigorosa, revelam dentro da estrutura do texto a essencial necessidade
de movimento, para que o adulto se torne mais ativo e o sedentarismo venha a
diminuir.

A segunda categoria estabelecida foi “Saude”, onde essa palavra se repete
por quatorze vezes na estrutura do texto dentro do Guia de Atividade Fisica para
adultos, sendo assim ela vem com o proposito de evidenciar que a inclusdo da
atividade fisica na rotina diaria pode acarretar muitos beneficios para a saude.

Por certo a atividade fisica é considerada, dentro dos fatores, um importante
elemento na promocgado da saude e qualidade de vida da populacdo. (BANKOFF;
ZAMAI, 2013, p.37).

Essa categoria vem ilustrar que a mudanga nas nossas atitudes e que a
inclusdo da atividade fisica aos poucos na vida diaria dos adultos, € melhor que nao
realizar atividade nenhuma.

Sendo assim, a atividade fisica regular reduz o risco de uma pessoa
desenvolver diversas doencas cronicas, especialmente as cardiovasculares -

principais causas de morte e de incapacidade funcional no Brasil e em todo o0 mundo.
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Por certo sempre foi uma aspiragdo humana viver por muitos anos, com a
melhor condi¢cdo de saude e autonomia possiveis até os ultimos dias. Mais do que
nunca, nossas escolhas e decisdes cotidianas — nosso estilo de vida — tém afetado a
maneira como vivemos e por quanto tempo vivemos. (NAHAS, 2017, p.289).

Por isso as subcategorias bem-estar, fortalecimento, agradavel e vida obtidas
no guia ilustram que um estilo de vida ativo, pode promover um conjunto de melhorias
como: o bem-estar psicolégico e a autoestima, fortalecimento dos ossos, musculos e
articulagdes e ao tornar essa pratica agradavel e se possivel junto com os amigos
diminui o nivel de estresse e possibilita a busca de uma por uma vida plena.

A terceira categoria refere se ao “praticar/fazer” e as subcategorias em realizar,
comecar e participar, elas aparecem trinta e sete vezes na estrutura do Guia de
Atividade fisica para adultos e no decorrer dessa analise, essa palavra vem com a

finalidade de que a populagao adulta pratique ou seja faga atividade fisica.

“De fato, uma parcela significativa da populagéo n&o valoriza, ndo tem prazer em
praticar ou ndo pode incluir atividades fisicas promotoras de saude em seu cotidiano,
seja no lazer, no deslocamento diario ou mesmo em tarefas domésticas” (Nahas, 2017
p.06)

Por certa essa categoria, aparece com o intuito de mostrar que a pratica/fazer,
encontrada na estrutura do texto vem afirmar que o adulto precisa realizar, comecgar e
participar de atividades fisicas, sendo de qualquer tipo e podendo ser realizada “no
tempo livro ou no deslocamento” (Guia, 2021 p.24)

. Indiscutivelmente “faca na rua, faca em casa, faca nas quadras, campos e
trilhas. Qualquer forma de atividade fisica pode contribuir para seu bem-estar e
qualidade de vida. Escolha atividades que vocé goste de realizar e procure a
companhia e o apoio de familiares e amigos!” (NAHAS, 2017 p.145)

Sendo assim o propésito dessas palavras € atingir de forma simples e clara a
populagado, onde a participagao em algum tipo de atividade fisica se torna um fator
importantissimo para que os beneficios relacionados a mesma sejam alcangados,
caso a pratica de atividade fisica ndo ocorra em nenhum momento ou seja diminuido
ao longo do tempo por acomodacgao, pode-se acarretar um processo de inatividade
fisica ou seja falta de atividade fisica.

A quarta categoria esta relacionada com o “tempo”, essa palavra aparece no

corpo do texto, no Guia de Atividade Fisica para Adultos, por doze vezes. Ela indica a
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duracao da atividade fisica que pode ser realizada em relacdo aos minutos, dias,
semanas, quantidade, horario/horas, periodos.

Isto ilustra bem dentro do Guia, que as atividades fisicas podem ser de forma
livre, mas que precisa de “pelo menos 150 minutos por semana” (GUIA, 2021 p.23) e
que se ela for mais intensa o tempo diminui e passa para 75 minutos.

Uma vez que “pessoas pouco ativas podem ter beneficios significativos para a
saude se acumularem ao menos 30 minutos de atividades moderadas na maioria dos
dias da semana.” (NAHAS, 2017 p.145)

Bem como nos ultimos anos, ocorreram diversos avangos quanto ao incentivo a
pratica de atividade fisica no Brasil. Porém, nosso pais ainda possui grande parte de
sua populagéo inativa fisicamente. Ou seja, ainda possui muitas pessoas que nao
alcancam as recomendacdes de atividade fisica que sao detalhadas neste
documento”. (Guia, 2017 p.6)

E certo que para se obter resultados benéficos da pratica de atividade fisica é
preciso que uma frequéncia minima de tempo seja realizada e esta afirmagdo vem
indicada em todas as paginas do guia, sendo que devemos inclui-la em qualquer
tempo que se tiver livre ou nao, pois a atividade fisica pode ser feita no ambiente de
trabalho e precisa fazer parte da rotina da populacao.

Ao mesmo tempo, “em relagdo ao trabalhador, salienta-se que a pratica da
atividade fisica € um dos elementos fundamentais para a aquisicdo e manutencao de
uma boa qualidade de vida. As suas praticas devem ser implantadas nas horas de
lazer e em horarios de trabalho através de programas especificos. O que contribui
significativamente no estabelecimento do equilibrio fisico e mental.” (Zamai e Bankoff,
2013 p.9).

E por fim essa categoria deixa claro que se quiser e com esforgo, é possivel
incluir a atividade fisica cotidianamente na vida da populacao adulta.

A quinta categoria é a da “Areas Verdes”, a qual ndo aparece de uma forma
especifica no guia, mas aparece na forma de contexto nas subcategorias: surfar,
pedalar, yoga, deslocamentos, jardinagem, cortar a grama, passear, espacos, pragas,

parques, ar livre e meio ambiente. De acordo com (Vitorino e Silva, p.199 2021)

“A pratica de atividade fisica em ambientes arborizados nos remete a diversos
ensinamentos praticados desde a antiguidade. Na atualidade, perdemos esse
habito pela falta de espacgos verdes nas cidades, aumento do sedentarismo e
a facilidade de se encontrar uma academia de ginastica em quase todas as
cidades”.



56

Entretanto, essa categoria € muito importante, pois a pessoa precisa conhecer
0s espacos verdes e saber da sua real importancia para a qualidade de vida e pratica
de atividades fisicas ao ar livre, sem estar vinculado a uma academia, ambientes
fechados e com gasto financeiro.

Por certo, quando conseguirmos “aliar dois habitos saudaveis, como a pratica
de atividade fisica e o convivio com as areas verdes” (Albuquerque e Goulart, 2021,
p. 206), com efeito, alcangaremos varios beneficios e melhora na nossa qualidade de
vida. Por isso, quando caminhamos, pedalamos ou fazemos qualquer tipo de atividade
fisica em um lugar onde conseguimos observar a natureza, ganhamos muito com isso,
tanto na saude fisica quanto mental.

Albuquerque e Goulart. (2021 p.206) alega que: “o contato com a natureza traz
beneficios psicologicos e sociais, como a redugado do estresse, maior conexao entre
0s vizinhos e até mesmo maior satisfagdo com a vida”. Enfim, mesmo a categoria das
areas verdes aparecendo somente nas subcategorias dentro do Guia de Atividade
Fisica para adultos, ela € sem duvida muito importante, pois, como foi destacado o
contato com a natureza e a realizacado de atividades fisicas em verdes urbanos nos

possibilita muitos beneficios para a nossa saude fisica, mental e social.

4 RESULTADOS

Com o intuito de proporcionar uma melhor analise das categorias criadas na
metodologia de pesquisa baseada na técnica de andlise de conteudo da Bardin,
esquematiza-se um mapa conceitual envolvendo conceitos e as inter-relagdes entre
eles. “Mapas conceituais podem ser usados para se obter uma visualizagdo da
organizacao conceitual que o aprendiz atribui a um dado conhecimento” (MOREIRA,
2012, p.5). Ou seja, apresenta “conceitos-chaves” baseados no que o pesquisador
relaciona se mais importante para um maior significado e evidéncia da pesquisa no

seu ponto de vista.
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FIGURA 4- MAPA CONCEITUAL DA ANALISE DO GUIA DE ATIVIDADE FiSICAS PARA
POPULAGCAO BRASILEIRA
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4.1 PRODUTO EDUCACIONAL

Foi desenvolvido um produto educacional a partir da presente dissertagdo que

tem como titulo: A promogao da saude docente em verde urbano: integracao entre

educacao fisica e ensino das ciéncias ambientais. Esse produto educacional encontra-
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se na secdo do Apéndice desta dissertacdo e foi denominado “Guia de Atividades
Fisicas em Ambientes Verdes para Professores”.

Trata-se de um Guia que surgiu apds a analise, pesquisa e estudo realizado
sobre atividades fisicas, saude e ambientes verdes, tendo como objetivo possibilitar
que o professor por meio deste guia de atividades fisicas, tenha condi¢cdes de adotar
uma vida mais ativa, sem custo, ao ar livre e no seu tempo disponivel.

O guia se apresenta de uma forma a contribuir com o auxilio na promog¢ao da
saude e sugestbes de atividades fisicas especificas para professores de um modo
geral.

Sendo utilizado como método a matematica da vida, desenvolvida por Nahas,
2017 p.298, apresentando como estratégia o prazer, uma boa alimentagdo e as
atividades fisicas em contato com a natureza.

Assim, dessa forma, promove-se que essas atividades fisicas sejam realizadas
com prazer, entre amigos e familiares, e que os professores se sintam bem praticando
essas atividades e consequentemente adquiram beneficios para sua vida e saude.

Portanto o Guia de Atividades Fisicas em Ambientes Verdes para Professores,
visa contribuir para que o professor tome a iniciativa e adote um estilo de vida mais

ativo, e que ele crie o habito de entrar em contato com a natureza.

5 CONCLUSOES E RECOMENDAGOES

A presente dissertagao teve como objetivo contribuir para a promogéo da saude
docente por meio da integragédo da atividade fisica nos espagos verdes urbanos e a
sensibilizagao para o ensino das ciéncias ambientais.

Sendo assim a pesquisa parte da definicho de saude, propagada pela
Organizagao Mundial de Saude, a qual pondera que saude ndo é necessariamente
auséncia de doenca e que para se ter saude nao precisa esperar que a doenga se
manifeste para que se tome alguma providéncia curativa.

Ademais foi abordado sobre a importancia da atividade fisica para a promogao
da saude docente, pois os danos causados a saude fisica, mental e social estdo cada
vez mais presentes no trabalho docente decorrente de muito tempo na escola, nivel
de exigéncias aumentadas, cobrangas elevadas e desvalorizagado profissional,

ocorrem demasiadamente. Foi aprofundado também as consequéncias do trabalho
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docente sobre os transtornos mentais, estresse, depressao, ansiedade e sindrome de
Burnout.

No que se refere as ciéncias ambientais, tratou-se sobre a evidéncia e a
importancia de repensar o modo que se vive. Bem como foi tratada a educacao fisica
e 0 meio ambiente, onde as praticas e as atividades fisicas podem ser realizadas em
meio a natureza, provocando a sensibilizagdo e tendo como objetivo o equilibrio entre
a saude, o corpo e a mente.

Portanto foi necessario citar as definicdes que envolvem a atividade fisica e os
beneficios que estao interligados a ela e que deve ser incentivada e promovida em
todos os seus aspectos por possibilitar efeitos benéficos a saude e no controle de
varias doencas.

Além disso, precisa-se incorporar a dimensao da saude espiritual e do estar
bem consigo mesmo e com o meio em que se vive. Por isso, também foi abordado o
contato com os verdes urbanos, onde ele intervém diretamente na qualidade de vida
das pessoas. E destacando que verdes urbanos estdo localizados nas cidades e
devem oferecer lazer e bem-estar. A pratica de atividade ja traz varios beneficios, no
entanto quando realizada em areas verdes esses beneficios podem aumentar, pois o
contato com esses espacos que passam despercebidos pela correria do dia a dia,
pode melhorar as fungdes cardiorrespiratérias, aumentar a imunidade e diminuir a
depressao, estresse e ansiedade. Esses espacgos verdes possibilitam a integragéo
entre as pessoas, a pratica de atividade fisica e a natureza. Isto quer dizer que essas
atividades aumentam o humor e melhoram nossa saude fisica, mental, social e
espiritual.

Desse modo, foi realizada a analise do Guia de Atividade Fisica para a
Populacao Brasileira, na fase adulta, e a interpretacdo desses dados nos apresentou
que apds a analise do conteudo do referido Guia, a atividade fisica tem grande
relevancia e a pratica dela diariamente, podem ser promotoras da saude docente e
essas praticas devem ser implementadas nas horas de lazer e em horarios de trabalho
também.

Por certo o mapa conceitual direcionou a analise do Guia ja citado,
evidenciando as “atividades fisicas” e a sua relacdo com a “saude”, pois as duas
dimensdes permeiam a interagdo, a primeira € composta de leve, moderada e
vigorosa e a segunda proporciona bem-estar, fortalecimento e é agradavel. Portanto,

elas nos mostram que a pratica de atividades se realiza em areas verdes e, a qualquer
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tempo, aumenta a qualidade de vida e a saude: fisica, mental e social, proporcionando
um aumento na expectativa de vida.

No entanto, a forma como os docentes levam a vida acabam influenciando o
seu bem-estar e consequentemente a sua saude e o desempenho no seu trabalho.
Como né&o se conhece nada especifico sobre essa pratica para docentes, justifica-se
a construcdo e a divulgacdo deste Guia de Atividade Fisica em Areas Verdes para
Professores, onde promove-se que essa pratica especifica seja realizada
constantemente e em ambientes verdes, beneficiando a saude como um todo, para
reduzir o estresse, se manter ativo, promover a interagdo com o meio ambiente e com
isso aumentar a sensacgao de felicidade.

A promocao da saude docente deve ser mais valorizada e tratada de forma
estruturada por meio de politicas publicas e com praticas especificas, recomendadas
pelo guia desenvolvido nesta dissertagdo. Promove-se assim um estilo de vida mais
ativo, sustentavel e consequentemente atingindo um equilibrio entre a saude fisica,

mental, socioambiental e espiritual.
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Este guia se apresenta de uma forma
inédita com o auxilio na promog¢édo da
saude e sugestbes de atividades fisicas
especificas para professores de um modo
geral.
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Sabemos que quem pratica atividade fisica
diariamente é mais ativo e mais saudavel,
acarretando bem menos doencas do que
0s sedentérios.
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Possibilitar que o professor, através desse
guia de atividades, tenha condigbes de

Ob]etff'uo adotar uma vida mais ativa, sem custo, ao

ar livre e no seu tempo disponivel.




Através da matematica da vida
desenvolvida por Nahas (2017),
possibilitar que o professor
consiga mudar seu estilo de vida.
Possibilitando assim ter menos
estresse, ir ao enconfro da
natureza, cultivar amigos e
mudar a alimentacao.
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150 minutos de atividade fisica
moderada na SEMANA, ou seja 5 sessé;s

de 30 minutos. ¥ "N
i DIVIDA O SEU TEMPO!!! &%
r



M ESCOLHA ALGO QUE

LHE AGRADE E QUE
NAO SEJA UMA
OBRIGACAO.
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COMA DEVAGAR E TENTE INICIAR A
ALIMENTACAO PELOS LEGUMES E
VERDURAS, E COMA FRUTAS DE

s ry-



TIRE 5 MINUTOS DO DIA PARA CUIDAR
DE VOCE

Medite Procure amigos, familia, Procure a Natureza
abrace, converse

80



EM QUALQUER TEMPO E EM QUALQUER AMBIENTE

NO INTERVALO ENTRE AS AULAS FAZ BEM!
7
r (\ i )

10 segundos cada 10 segundos cada

[VETN

\

10 segundos cada
10 segundos cada
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Para a conclusao desse guia didatico propomos a
participacao dos professores para que eles se atentem as
problematicas que se desenvolvem pela falta da pratica de
atividades fisicas.

Com o desenvolvimento desse guia ja € possivel serem
realizadas varias atividades fisicas que ajudarao a
promover mais saude e qualidade de vida.

E este guia veio com o intuito de realizar atividades fisicas
em qualquer lugar e em qualquer tempo.
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APRESENTACAO

A atividade fisica é importante para o pleno desenvolvimento humano e deve ser praticada em todas as
fases da vida e em diversos momentos, como ao se deslocar de um lugar para outro, durante o trabaiho
ou estudo, ao realizar tarefas domésticas ou durante o tempo livre. Os exercicios fisicos também séo
exemplos de atividades fisicas, mas se diferenciam por serem atividades planejadas, estruturadas e
repetitivas com o objetivo de melhorar ou manter as capacidades fisicas e o peso adequado, além de
serem prescritos por profissionais de educago fisica. Todo exercicio fisico & uma atividade fisica, mas
nem toda atividade fisica & um exerciciofisicol

Quanto mais cedo a atividade fisica & incentivada e se torna um habito na sua vida, maiores
os beneficios para sua saude. Sendo que alguns desses beneficios sdo: o controle do peso; a
diminuicao da chance de desenvolvimento de alguns tipos de canceres; a diminuicao da chance de
desenvolvimento de doengas cronicas, como a diabetes (alto nivel de aglicar no sangue), pressao
alta e doencas do coracdo; a melhora da disposicao: e a promogao da interagdo social.

Nos ultimos anos, ocorreram diversos avangos quanto ao incentivo e a pratica de atividade fisica
no Brasil. Porém, nosso pais ainda possui grande parte de sua populacao inativa fisicamente. Ou
seja, ainda possui muitas pessoas que ndo alcangam as recomendagoes de atividade fisica que sdo
detalhadas neste documento.

O setor saude tem um importante papel na promogao da atividade fisica, mas & essencial o
envolvimento das outras areas para amudanca do atual cenario brasileiro. Por isso, este documento
procura subsidiar também os profissionais e gestores do Sistema Unico de Satide e dos demais
setores relacionados com a promogao da atividade fisica, convergindo esforgos intersetoriais para o
aumento dos niveis de atividade fisica dos brasileiros.

O Guia de Atividade Fisica para a Populagao Brasileira traz as primeiras recomendagées e
informagdes do Ministério da Salide sobre atividade fisica para que a populacio tenha uma vida
ativa, promovendo a saude e a melhoria da qualidade de vida.
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Neste Guia, a atividade fisica é abordada em todos os ciclos de vida - criangas, adolescentes,
adultos e idosos, - em algumas condigdes - gestantes e pessoas com deficiéncia -, além
do destaque para a Educagao Fisica Escolar.Também sio esclarecidos alguns conceitos
importantes como o de atividade fisica e de seus dominios, o de exercicio fisico e o de
comportamento sedentario.

Este documento é direcionado a populagao brasileira com o foco na promogao da satide por meio
da atividade fisica. Para conhecer as recomendagdes de atividade fisica, & preciso ler o Capitulo 1 -
Entendendo a Atividade Fisica e o Capitulo para o seu ciclo de vida ou condigao.

Durante sua construcdo, revisou-se a literatura cientifica e ocorreram diversos momentos de
conversa com os setores relacionados, especialistas e a populagdo, alem de consulta publica,
originando essa versao oficial que reforga o compromisso do Ministério da Salide com a promogao
da atividade fisica e com amelhoria das condiges de satide do povo brasilgiro.

Ministério da Satide
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CAPITULO

ATIVIDADE FiSICA PARA ADULTOS

Neste capitulo vocé encontrara informagdes sobre atividade fisica para adultos. Mas é importante
destacar que, antes de comecar este capitulo, vocé deve ler o Cap/ftulo 1 - Entendendo a
Atividade Fisica.

As informagdes mais especificas de atividade fisica para adultos com deficiéncia estdo no Capitulo 8.

(O PORQUE VOCE DEVE FAZER ATIVIDADE FiSICA?

S&o muitos os beneficios que vocé pode ter com a pratica de atividade fisica, os principais sdo:

+ Promove o seu desenvolvimento humano e bem-estar, ajudando a desfrutar de uma vida plena com
melhor qualidade;

+ Previne e diminui a mortalidade por diversas doengas cronicas, tais como pressao alta, diabetes (alto nivel
deaguicar no sangue), doengas do coragao ealguns tipos de cancer (como mama, estdomago eintestino);

« Ajudaacontrolar oseu peso, melhorando nao apenas a salde, mastambém arelagdo com seu corpo;
+  Diminuios sintomas daasma;

= Diminui o uso de medicamentos em geral;

+ Diminuio estresse e sintomas de ansiedade e depressao;

* Melhoraoseusono;

= Promove prazer, relaxamento, divertimento e disposicao;

* Ajudanainclusdo social, e nacriagao e fortalecimento de lagos sociais, vinculos e solidariedade;

+ Resgata e mantém vivos diversos aspectos da cultura local.
P~ . X
3 j_? QUANTO TEMPO DE ATIVIDADE FISICAVOCE DEVE FAZER?

Se vocé preferir as atividades fisicas moderadas, vocé deve praticar, pelo menos, 150 minutos de
atividade fisica por semana.

Na pratica das atividades fisicas moderadas, vocé vai conseguir conversar com dificuldade
enquanto se movimenta e ndo vai conseguir cantar. A sua respiragao e os batimentos do coragéo vao
aumentar moderadamente.
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Se vocé preferir as atividades fisicas vigorosas, vocé deve praticar, pelo menos, 75 minutos de
atividade fisica por semana.

Na pratica das atividades fisicas vigorosas, vocé ndo vai conseguir nem conversar. A sua respiragao
vai ser muito mais rapida que o normal, e os batimentos do seu coragao vao aumentar muito.

Também é possivel alcangar a quantidade recomendada de atividade fisica por semana combinando
atividades moderadas e vigorosas.

Como parte das suas atividades fisicas semanais, em pelo menos 2 dias na semana, inclua
atividades de fortalecimento dos musculos e ossos, tais como musculagdo e exercicios com
sobrecarga externaou do peso do corpo.

Vocé pode dividir a sua pratica de atividade fisica em pequenos blocos de tempo ou fazer mais
minutos por dia, de uma sé vez. Faga como preferir e como puder!

Para beneficios adicionais a salde, busque praticar atividade fisica de forma regular e aumentar
progressivamente o tempo por semana. Cada minuto contal

QUE ATIVIDADES FiSICAS VOCE PODE FAZER?

No seu tempo livre: reserve algum tempo para fazer atividade fisica com os amigos, com a familia
ou sozinho, fazendo preferencialmente aquilo de que vocé gosta. Vocé pode caminhar, correr,
dancar, nadar, pedalar, surfar, jogar futebol, vélei, basquete, bocha, ténis, peteca ou frescobol, fazer
ginastica, musculagéo, hidroginastica, yoga ou artes marciais, entre outras.

No seu deslocamento: sempre que possivel, faga seus deslocamentos a pé ou de bicicleta, de
skate, de patins ou de patinete (sem motor), por exemplo. Vocé pode fazer esses deslocamentos
na sua ida e volta para o local onde estuda, para o trabalho, para a casa de amigos, para o mercado,
para a Unidade Basica de Salde e o polo do Programa Academia da Saude. Procure fazer esses
deslocamentos da forma mais segura e agradavel possivel.
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No local de trabalho ou onde vocé estuda: tornar seu dia a dia mais ativo também é uma forma de
atividade fisica. Nesse caso, vocé pode optar por subir escadas ao invés de usar o elevador. Se o
local em que vocé trabalha ou estuda oferece atividade fisica, participe de alguma ou procure locais
préximos onde seja possivel praticar atividade fisica.

Nas tarefas domésticas: contribuindo com as tarefas da casa, vocé também faz atividade fisica.
Participe de tarefas da sua casa, como fazer jardinagem, varrer, passar pano, recolher o lixo e cortar
a grama. Além disso, vocé pode passear ou dar banho no seu animal de estimagao. Passear com o
bebé e realizar brincadeiras ativas com as criangas também pode ser uma opgéo.

ORIENTAGOES PARA VOCE PRATICAR ATIVIDADE FiSICA

Se vocé ainda ndo alcanca as recomendagdes de quantidade de tempo para a préatica de atividade
fisica, ndo desista e aumente aos poucos a quantidade e a intensidade. Tenha em mente que fazer
qualquer atividade fisica, no tempo e no lugar em que for possivel, € melhor que nao fazer nada.

Nunca é tarde para comecar! Experimente diferentes tipos de atividade fisica para encontrar aquelas
de que vocé mais gosta!l

Incorpore a atividade fisica no seu dia a dial
Vocé lembra que falamos disso no Capitulo
1 - Entendendo a Atividade Fisica.

Planejar a pratica de atividade fisica € um
bom comecgo. Identifique horarios em
sua rotina com maior chance para fazer
atividade fisica.

Na comunidade ou no municipio em que
vocé mora ou frequenta, existem espacos
ou equipamentos que possibilitam a
préatica de atividade fisica, como pracas,
quadras e parques, polos do Programa
Academia da Salde e escolas de esportes.

A atividade fisica esta incluida em muitos movimentos populares, sociais e culturais. Vocé conhece
osdasua comunidade? Eles podem ajudar vocé a teruma vida ativa.

Vocé tem grande influéncia na sua familia! Criangas que possuem pais ou responsaveis que praticam
atividade fisica tém maiores chances de fazer da atividade fisica um habito.

Para a pratica de atividade fisica, se possivel, use roupas leves e calgados confortaveis.

Nas atividades fisicas ao ar livre, utilize alguma forma de protegdo, como boné, camisa de manga
longa e protetor solar, se possivel.
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Vocé deve beber agua antes, durante e apds a pratica de atividade fisica. Também deve ter uma
alimentagao adequada e saudavel sempre que possivel. Para saber mais, consulte o Guia Alimentar
para a Populacdo Brasileira.

Todos podem praticar atividade fisica e ter beneficios para a salde e qualidade de vida. Respeite
seus limites!

Compartilhar e aprender brincadeiras e jogos com filhos, pais e avds pode ser uma boa oportunidade
para reviver experiéncias agradaveis, fortalecer os lagos familiares e praticar atividade fisica.

COMO VOCE PODE REDUZIR O COMPORTAMENTO SEDENTARIO?

Evite ficar muito tempo em comportamento sedentario. Sempre que possivel, reduza o tempo em que
vocé permanece sentado ou deitado assistindo a televisdo ou usando o celular, computador, tablet ou
videogame. Por exemplo, a cada uma hora, movimente-se por pelo menos 5 minutos e aproveite para
mudar de posicéo e ficar em pé, ir ao banheiro, beber agua e alongar o corpo. S0 pequenas atitudes
que podem ajudar a diminuir o seu comportamento sedentario e melhorar sua qualidade de vida.

Se vocé passa muito tempo sentado
ao longo do dia, tente compensar esse
comportamento incluindo mais tempo de
atividade fisica no seu diaadia.

INFORMAGOES ADICIONAIS

Ter um dia a dia fisicamente ativo & bastante seguro. A preocupacéo com lesGes ou problemas de
salide ndo deve impedir vocé de praticar atividade fisica.

Se voce tiver algumalesao ou sentir algum desconforto anormal, como alguma dor na regido do peito
outontura, procure a Unidade Basica de Salde mais proxima de vocé.

Figue atento se vocé tem diabetes (alto nivel de aglcar no sangue), especialmente quando praticar
atividade fisica mais vigorosa. Para evitar hiperglicemia (niveis elevados de aglicar no sangue) ou
hipoglicemia (niveis baixos de aglicar no sangue), voceé precisara ajustar a sua dose de insulina e a
sua alimentagdo nos periodos em que for fazer atividade fisica. Procure um profissional de saide
para ajudar vocé.
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Se vocé tem asma, fique atento as situacdes que podem desencadear alergias, como o clima seco
e o cloro da piscina. O uso de medicagao para asma, aliado ao tipo, local e horario escolhidos para
fazer a atividade fisica, ajuda a aliviar os sintomas.

Vocé deve lembrar que o sono e a alimentagdo adequada e saudavel também sdo importantes paraa
pratica de atividade fisica.

Se vocé tiver dlvidas sobre a pratica de atividade fisica e as doencgas cronicas, procure a Unidade
Basica de Salide mais proxima de vocé.

) REDEDEAPOIO

Se vocé tem dlvidas ou precisa de ajuda para incluir a atividade fisica na sua rotina, ai vao
algumas sugestoes:

Procure a Unidade Basica de Salide mais proxima, muitas oferecem programas e acées de
atividade fisica;

Alguns programas publicos, como o Programa Academia da Saude, o Programa Satde na Escola,
o Segundo Tempo e o Esporte e Lazer na Cidade, e agbes como “ruas fechadas” ou “ruas de lazer”
proporcionam a pratica de atividade fisica. Procure saber se seu municipio participa dessas ou de
outras iniciativas;

Muitas universidades, faculdades e instituicoes do sistema S (SESC, SESI, SEST/SENAT e SENAC)
também oferecem programas de atividade fisica para a comunidade. Vocé pode verificar nessas
institui¢bes perto da sua casa;

Secretarias municipais/estaduais de salide, esporte, lazer, turismo, cultura, assisténcia social e
meio ambiente, geralmente, oferecem oportunidades, com quadras, pista de caminhada e outros
espacos para a pratica de atividade fisica. Verifique as que estado disponiveis proximo da sua casa,
local de trabalho ou estudo;

O seu local de trabalho ou estudo pode oferecer estruturas que incentivem o deslocamento
ativo, por exemplo: espacos para guardar a bicicleta, além de vestiarios para tomar banho e
trocar as roupas.
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