Revista Ibero-
Americana de
Humanidades,
Ciénciase
Educagio

. Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacio — REASE

doi.org/10.51891/rease.v12i9.29970

EXERCICIO FISICO COMO PRATICA PARA PROMOCAO DE SAUDE
PHYSICAL EXERCISE AS A PRACTICE FOR PROMOTING HEALTH

EL EJERCICIO FISICO COMO PRACTICA PARA PROMOVER LA SALUD

Alice Masello da Costa Valente!
Barbara Andrade Pinto?
Joao Paulo José Vieira3

Yan Caramés de Oliveira*
Angélica Dutra de Oliveira®
Leila Chevitarese$

RESUMO: A inatividade fisica é um fator de risco associando-se a prevaléncia de doengas crénicas,
obesidade, distdrbios psicolégicos e declinio do bem-estar em criangas e adolescentes (Oliveira et
al., 2017). O projeto objetivou conscientizar jovens sobre a importincia do exercicio fisico para satide
fisica e mental, articulando conceitos da Psicologia Positiva e agdes educativas. A oficina realizada
como pesquisa-agio envolveu 25 alunos entre 10 e 19 anos da FUNDEC de Duque de Caxias com
atividade esportiva e, rodas de conversa (palestra e material informativo). Os resultados
evidenciaram aumento da conscientizagio sobre hébitos ativos por meio do engajamento em
atividades fisicas e contribuicdo para desenvolvimento de competéncias interpessoais (cooperagio,
respeito e trabalho em equipe), comprovado pela adesio de todos os participantes nas dinimicas.
Conclui-se que intervengdes que a oficina foi eficaz para prevenir doengas futuras e fortaleceu o
bem-estar psicossocial, alinhando-se a0 ODS 11 da Agenda 2030.
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ABSTRACT: Physical inactivity is a risk factor associated with the prevalence of chronic diseases,
obesity, psychological disorders, and a decline in well-being in children and adolescents (Oliveira
et al., 2017). This project aimed to raise awareness among young people about the importance of
physical exercise for physical and mental health, articulating concepts from Positive Psychology
and educational actions. The workshop, conducted as action research, involved 25 students aged 10
to 19 from FUNDEC in Duque de Caxias with sports activities and discussion groups (lecture and
informational material). The results showed increased awareness of active habits through
engagement in physical activities and contributed to the development of interpersonal skills
(cooperation, respect, and teamwork), as evidenced by the participation of all participants in the
activities. It is concluded that the workshop intervention was effective in preventing future
illnesses and strengthened psychosocial well-being, aligning with SDG 11 of the 2030 Agenda.
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RESUMEN: La inactividad fisica es un factor de riesgo asociado con la prevalencia de enfermedades
crénicas, obesidad, trastornos psicolégicos y una disminucién del bienestar en nifios y adolescentes
(Oliveira et al., 2017). Este proyecto tuvo como objetivo crear conciencia entre los jévenes sobre la
importancia del ejercicio fisico para la salud fisica y mental, articulando conceptos de la Psicologia
Positiva y acciones educativas. El taller, realizado como investigacién-accidn, involucrd a 25
estudiantes de 10 a 19 afios de FUNDEC en Duque de Caxias con actividades deportivas y grupos
de discusién (conferencia y material informativo). Los resultados mostraron una mayor conciencia
de los habitos activos a través de la participacién en actividades fisicas y contribuyeron al desarrollo
de habilidades interpersonales (cooperacién, respeto y trabajo en equipo), como lo demuestra la
participacién de todos los participantes en las actividades. Se concluye que la intervencién del taller
fue efectiva en la prevencién de futuras enfermedades y fortalecié el bienestar psicosocial,
alinedndose con el ODS 11 de la Agenda 2030.

Palabras clave: Salud. Ejercicio fisico. Calidad de vida. Medicina. Extensién comunitaria.

INTRODUCAO

Consoante a Organizacio Mundial de Satde (OMS), a satide é um estado de completo
bem-estar fisico, mental e social, e ndo apenas a auséncia de doenca ou enfermidade. Isso
significa que um individuo saudével precisa ter qualidade de vida (PUCCI et al., 2012). Esta é
fundamental para toda a populagio e sofre alta influéncia da exercitagdo corporal (WHO, 2020).

A psicologia positiva busca estudar e promover os aspectos positivos da vida humana.
Ou seja, explica em quais pilares se apoiam uma experiéncia satisfatéria na vida destacando
fatores alheios a auséncia de doengas. Os pilares sio: emogdes positivas, tragos positivos
individuais e institui¢des positivas (SELIGMAN, 2002).

Esses pilares podem ser associados a atividade fisica, visto que a pritica regular de
exercicios fisicos induz a liberacio de neurotransmissores e hormoénios, como endorfinas,
serotonina e norepinefrina, que estio associados a regulagio do humor e 4 redugdo dos sintomas
de ansiedade. Além disso, a atividade fisica melhora a cognicdo e a concentracio, atuando como
um modulador do estresse e promovendo uma resposta adaptativa ao desafio emocional
(RAIMUNDO, 2025).

Dados autorrelatados de 39 paises indicam que apenas 239% e 19% de criangas de 11 e 13
anos, respectivamente, atingem a recomendacio de 60 minutos por dia de atividade fisica de
intensidade moderada a vigorosa (GRAY et al., 2015). Dados de adolescentes de 13 a 17 anos onde
a minoria é considerada fisicamente ativa, levando-se em considera¢io o seguinte indicador:
prética de 60 minutos por dia de atividade fisica, foram extraidos de um estudo realizado em
paises do Mercosul a respeito do desenvolvimento de politicas ptblicas efetivas para a promocao

da sadde, prevengio de doengas e agravos (MORALIS et al., 2024). A inatividade fisica durante
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a infincia tende a persistir na vida adulta, logo, caso a crise n3o seja combatida, resultard em
aumentos significativos de doengas crdnicas (OLIVEIRA et al., 2017).

As pesquisas evidenciam que existe uma forte ligagio entre atividade fisica e mental de
criangas e adolescentes, jovens que praticam niveis mais elevados de atividade fisica apresentam
melhor qualidade de vida e maior bem-estar psicossocial quando comparados aqueles que
mantém um estilo de vida inativo. O tempo excessivo em atividades sedentdrias esté associado
a diversos problemas de satde (WU, 2017).

O nivel de funcionamento fisico afeta diretamente a capacidade de realizar uma
variedade de atividades didrias (BERGER; TOBAR, 2011). Além das limitacGes funcionais, o
sedentarismo pode resultar em uma série de doencas mentais. Existe uma relagio entre
atividade fisica e saide mental como também, entre tempo em frente a telas e piora do bem-
estar psicolégico. Viérios aspectos da atividade fisica promovem a saide e melhoram o estado
afetivo. O sobrepeso e obesidade, por exemplo, aumentam o nivel de ansiedade e estresse,
podendo gerar complicacdes no funcionamento neuroimunolégico. Atualmente, sio estudadas
as fortes associacdes entre felicidade e peso, pritica regular de exercicios fisicos, menor IMC,
consumos didrios de furtas/vegetais e a forma como os individuos passam seu tempo livre
(ARCHER, 2014).

A vida ativa compde uma das estratégias mais eficazes para prevenir doengas crénicas.
Individuos que apresentam pratica regular de exercicio fisico apresentam uma reducio da
morbidade para doengas vasculares. Os efeitos protetores relacionados ao exercicio podem ser
mediados por componentes da sindrome metabdlica: melhora da sensibilizdores a insulina,
reducdo do peso e da gordura visceral, reducdo da densidade lipoproteina de baixa densidade
(LDL), reducdo da pressdo arterial. (GIANNINI; MOHN; CHIARELLI, 2006). A inatividade
fisica foi identificada como o quarto principal fator de risco para mortalidade, causando
aproximadamente 3,2 milhdes de mortes globalmente. Os principais beneficios do exercicio
fisico regular incluem melhor sadde, forma fisica, postura, autoestima, sensagio de energia,
relaxamento e reducio de estresse, vida independente em idade avangada e defesa como meio
de manter boa satde mental e aptidio fisica (KHANZADA; SOOMRO; KHAN, 2015).

A qualidade de vida se relaciona com a promocio de satide sendo definida como “o
processo de capacitagio da comunidade para atuar na melhoria de sua qualidade de vida e satde,
incluindo-a no controle deste processo” (BRASIL, 2002). O sentimento de pertencimento social,

o estado de humor, o prazer, a aptiddo, a autonomia e vérias outras dimensdes relacionadas a
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satde dos individuos devem ser levados em consideragio. Devem fazer parte do cuidado
integral na Rede de Atencdo i Saide (RAS) e na Atengio Bisica, pois sua abrangéncia e
capacidade de identificacio das necessidades de satide da populagio sob sua responsabilidade
garantem-nas como espago para articulacio de acdes intra e intersetoriais ligados a escolas,
espacos para atividades fisicas e outros que possam contribuir com a promoc¢io e manutengio
da satide dos adolescentes (BRASIL, 2018b).

Montar um Plano Intersetorial de Promogdo a Satide dos Adolescentes no territério
(Pipsat) é um grande desafio para as equipes de satide na Atencio Bésica, pois trata-se de pactuar
com diferentes setores de forma integrada (EMERICH; GAVA, 2019). Projetos de extensio,
como o presente trabalho podem facilitar muito a inser¢do do Pipsat em um dado territério.

No ensino médico universitério, a pritica de extensdo universitaria foi incluida como
fazendo parte das matrizes curriculares em 2018, com base no processo de curricularizagio da
extensio nos cursos de graduacdo no Brasil, e na Afya Universidade Unigranrio se faz presente
por meio do Eixo de Préticas Interdisciplinares de Extensdo, Pesquisa e Ensino (PIEPE). Est4
curricularizagdo foi regulamentada pela Resolugio CNE/CES n? 7, que dispde sobre as
diretrizes que norteiam a implantacdo das atividades nos cursos (BRASIL, 2018a).

A formacio médica no Brasil, segundo das Diretrizes Curriculares para o curso de
Medicina (BRASIL, 2025) deve ocorrer de forma a permitir a integracdo das atividades de
ensino, pesquisa e extensio, promovendo inclusive a participagio discente em projetos de
extensdo, tendo por base a mesma resolugio acima citada (BRASIL, 2018a), que prevé a
obrigatoriedade de, no minimo, 1006 (dez por cento) da carga horéria total dedicada a atividades
de extensdo universitéria.

Evidencia-se, portanto, a importincia de conscientizar a populagio a respeito da
necessidade trabalhos relacionados com a promocio de satide, como o atual, que propde
trabalhar o exercicio fisico para manutencio da satde fisica e mental. O presente projeto de
extensio tem por objetivo tal conscientiza¢do, o qual segue a ODS 11 -~ Cidades e comunidades
sustentdveis — da agenda da ONU de 2015 (UNIC RIO, 2016).

O objetivo do presente trabalho foi conscientizar a populagdo que a pratica ativa de

exercicio fisico pode prevenir doengas mentais, como a depressio, beneficiando a sua qualidade

de vida.
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METODOS

Contextualizacio da 4rea onde se situa a UBS da Figueira, Duque de Caxias, R] e, da estratégia
utilizada na montagem da Oficina sobre Alimentagio Saudével

Este projeto foi desenvolvido em uma comunidade de Duque de Caxias, onde se
procurou levar em consideragio a realidade local dessa populacio que apresenta sérios desafios
frente & qualidade de vida. Conforme o IBGE (2022), o municipio tem uma populagio estimada
em o municipio tem uma populagio estimada em 808.161 habitantes, em um espago de 467,319
km?2, o que implica em alta densidade demogréfica. Este fator, junto as questdes estruturais
como deficiéncia da infraestrutura sanitiria e condicdes precéarias de habita¢io, instiga maior
vulnerabilidade da regido. A comunidade contemplada pelo projeto se localizada no bairro de
Figueira, onde estd localizada a escola e curso de qualificagio técnica FUNDEC.

A fim de se conhecer o contexto a ser trabalhado, foi realizado o passeio ambiental para
o reconhecimento da regido, identificando-se as condi¢des de vida, as necessidades de satde e
as potencialidades do territério. O passeio ambiental é a metodologia de ensino e insercdo de
estudantes em comunidades vulnerdveis, que permite, através de uma caminhada, compreender
os fatores determinantes e condicionantes do processo satide-doenca que existem no ambiente
(PEREIRA et al., 2022), possibilitando a defini¢do do tema e do problema a serem trabalhados.

Um Pipsat foi criado integrando habitos de higiene e esportes coletivos no
desenvolvimento social para facilitar a integracio dos adolescentes em um ambiente de equipe,
onde foram desafiados a se comunicar, colaborando uns com os outros, superando problemas de
maneira conjunta, criando solu¢des rdpidas e estratégicas. O resultado futuro, com a
continuidade do projeto, serd a criacio de habilidades essenciais nio sé para a vida em
comunidade, mas para alcangar o sucesso no mercado de trabalho, onde o trabalho em equipe é
sempre requerido (RUFINO; SILVA; MAURICIO, 2024).

Para a realizagdo Pipsat, que ocorreu de forma presencial com caréter prético, organizado
de forma coletiva pelos académicos de Medicina, supervisionados por sua professora, foram
definidos dois momentos sequenciais, onde se adotou diferentes estratégias pedagdgicas, de
modo a tornar o aprendizado mais significativo e participativo.

No primeiro momento, foi implementada uma oficina esportiva com a realizacdo de
atividades fisicas e jogos coletivos, com foco na cooperagio, coordenacio motora, resisténcia e

integragio social, sendo este trabalho responsavel por outra equipe. O esporte foi utilizado como
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ferramenta pedagégica para promover disciplina, respeito e trabalho em equipe, sendo o
presente projeto responséivel por esta parte.

No segundo momento, foi realizado uma atividade interativa em que foram abordados
temas como higienizacdo doméstica, cuidados pessoais, descarte de lixo em ambientes
adequados e higienizacdo dos alimentos assim como os riscos de transmissio e proliferacdo de

doencas por falta de higiene adequada, sendo o presente projeto responsével por esta parte.

Aplicacdo do Presente Projeto

O presente trabalho é uma pritica extensionista de cariter educativo e social,
fundamentada no eixo ensino-pesquisa-extensio, realizada por académicos do segundo periodo
do curso de Medicina da Afya Universidade Unigranrio, supervisionados por sua professora da
Disciplina de PIEPE 2. A escolha do local da pesquisa foi conduzida pelos estudantes e se
fundamenta devido a quantidade significativa de criangas e adolescentes que estudam na
instituic3o.

Optou-se pela pesquisa-acio de abordagem qualitativa, a qual buscou compreender
fendmenos sociais no contexto real e, ao mesmo tempo, promover transformagf)es na
comunidade-alvo. De acordo com Thiollent (2011), a pesquisa-acio se caracteriza pela interagio
entre pesquisadores e participantes, envolvendo planejamento, execugio, observagio e reflexio
critica sobre a intervencio proposta.

A abordagem qualitativa permitiu a andlise de percepcdes, experiéncias e significados
atribuidos pelos jovens ao esporte e as praticas educativas realizadas. Quanto aos objetivos,
enquadra-se como uma pesquisa descritiva, uma vez que busca relatar e interpretar os efeitos
da prética extensionista junto ao grupo estudado. No que se refere a natureza, trata-se de uma
pesquisa aplicada, direcionada a solu¢do de demandas sociais por meio da promocio da sadde,
educacio e inclusio social.

As atividades foram desenvolvidas em uma praga publica da comunidade, espago
escolhido por sua acessibilidade, cariter democritico e potencial de integracio social. O
ambiente ao ar livre favorece a realizacdo das préticas esportivas e o didlogo entre universidade
e comunidade, elementos fundamentais em acdes extensionistas.

A populacio participante foi composta por jovens, atendidos regularmente pela

Fundagdo de Apoio & Escola Técnica, Ciéncia, Tecnologia, Esporte, Lazer, Cultura e Politicas

Sociais (FUNDEC) de Duque de Caxias, R].
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A pritica foi realizada em um tnico dia de atividades, estruturada em cinco etapas: 1 -
acolhimento e sensibilizacio - recepc¢io dos jovens, apresentacio da proposta e breve dinimica
integrativa para estimular a participagio; 2 - oficina esportiva - realiza¢do de atividades fisicas
e jogos coletivos, com foco na cooperagio, coordenacio motora, resisténcia e integracdo social
(Figura 1). O esporte foi utilizado como ferramenta pedagédgica para promover disciplina,
respeito e trabalho em equipe; 3- palestra educativa - exposi¢io dialogada sobre a importincia
da prética esportiva para a satde fisica, mental e social, utilizando linguagem acessivel e
recursos audiovisuais (Figura 2); 4- distribuicio de material educativo - entrega de folders
informativos com recomenda¢des da OMS sobre pritica de atividade fisica na infincia e
adolescéncia, destacando beneficios e orientacdes préiticas; 5- encerramento e avaliacdo
participativa — roda de conversa para escuta das percepcdes dos jovens, incentivando a expressio

das aprendizagens adquiridas (Figura 3).

Figura 1 - Oficina esportiva com a realizagio de atividades fisicas e jogos coletivos
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) f ":é"

=

Fonte: os autores (2025).

Figura 2 - Palestra educativa com exposi¢io dialogada sobre a importancia da pratica esportiva para a saide
fisica, mental e social

Fonte: os autores (2025).
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Figura 3 - Roda de conversa para escuta das percepg¢Ses dos jovens a respeito das atividades realizadas

Fonte: os autores (2025).

Para subsidiar a anélise qualitativa da a¢do, foram utilizados didrio de campo, com
anotagdes sobre o engajamento dos jovens, dificuldades e percepcdes emergentes; registro para
documentacio da pratica e anédlise do envolvimento dos participantes e; avaliagio participativa
oral, na roda de encerramento, como estratégia de coleta de impressdes espontineas sobre a
experiéncia. O enfoque foi qualitativo-descritivo, visando compreender os significados
atribuidos pelos participantes a intervencio vivenciada.

Este trabalho foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Afya Universidade

Unigranrio sob o nimero de CAAE: 69420823.5.0000.5283.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Participaram 26 jovens, com idades entre 10 e 19 anos, regularmente matriculados na
FUNDEC. A faixa etéria foi escolhida devido 4 vulnerabilidade frente ao sedentarismo, uso
excessivo de tecnologias e exposicdo a comportamentos de risco (MORALIS et al., 2024)

A intervengio evidenciou aumento significativo da conscientizagio dos jovens sobre a
importincia da prética de exercicios fisicos para saide fisica e mental, ao fazer correlagio do
momento de pré-anilise; com o final da ac3o. Na conversa inicial, 60% dos participantes,
demonstraram conhecimentos incipientes ou vagos sobre a importincia da préitica regular de
exercicios como fator importante para a satide. Dado refutado ao findar da pratica, ao qual 100%
das criancas externalizaram verbalmente estar mais suscetiveis a ideia de praticar exercicio
fisico. O presente projeto de extensio foi capaz de colocar em pritica a promocio de satde

definida em Ottawa (BRASIL 2002), que ao despertar os adolescentes para a realizagio de
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atividades fisicas, com o passar do tempo, pode vir a impactar positivamente os indices de
doengas nio transmissiveis no Bairro de Figueira.

O projeto visou incentivar a populacio a exercitar-se constantemente. A pritica de
exercicio é um dos fatores que compdem a qualidade de vida, sendo fulcral para satde fisica e
mental. Sendo assim, destacar a importincia do exercicio fisico para uma rotina saudavel é
prevenir patologias e, também, prevenir condi¢des psiquicas anormais a partir da promogio de
satde.

Além disso, foi possivel fazer uma associagio entre atividade fisica e tempo de qualidade,
tendo como balizador, as expressdes faciais de mais de 809 dos participantes, que revelaram o
sentimento de prazer e bem-estar. Esses resultados corroboram achados prévios, que indicam
que a educagio em saide e a promogio de atividades fisicas favorecem a internalizacdo de
habitos saudéiveis, prevenindo doengas crénicas e fortalecendo o bem-estar psicolégico
(GIANNINI; MOHN; CHIARELLI, 2006; KHANZADA; SOOMRO; KHAN, z015).

A integragio de conceitos da Psicologia Positiva permitiu que fatores psicoemocionais,
como emocgdes positivas e tracos individuais favoraveis, fossem percebidos e aplicados pelos
jovens, reforcando a literatura sobre a relagdo entre motivagio intrinseca e engajamento em
atividades fisicas (SELIGMAN, 2002). O engajamento observado nas oficinas esportivas
refletiu maior motivagio para ado¢do de habitos sauddveis e desenvolvimento de competéncias
interpessoais. Na presente oficina realizada, cooperacio, respeito e trabalho em equipe praticado
pelos jovens, também puderam ser observados.

Tais resultados confirmam que o esporte constitui uma ferramenta pedagdgica eficaz
para integragio social e fortalecimento de habilidades socioemocionais, alinhando-se a estudos
que demonstram o impacto do exercicio na construcdo de vinculos comunitdrios e na promogio
do desenvolvimento integral de jovens (SELIGMAN, 2002).

No que diz respeito ao retorno da atividade de extensio para a formacio médica, os
académicos tiveram a oportunidade de executar atividades lddicas voltadas para a promogio da
saude e a educacdo em comunidade, visando a orienta¢io em satide, com foco na importincia
da pritica esportiva para a prevengio de doencas crdnicas nio transmissiveis. Os estudantes
também atuaram na organizagio e na condugio de oficinas educativas bem como a organizagio
de rodas de conversa, favorecendo o contato direto com a populacio jovem.

Essas atividades permitiram o aprimoramento da comunica¢io médico-populagio, o

desenvolvimento do raciocinio sequencial para o desenvolvimento de atividades, a pratica de
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registro em didrio de campo, além da experiéncia em planejamento e execucdo de ag¢des coletivas
de satide. Assim, os académicos poderdo integrar teoria e pratica, consolidando competéncias
técnicas e socioemocionais fundamentais para sua formag¢io médica.

A realizagido das atividades em espago comunitério evidenciou o potencial do exercicio
fisico como vetor de inclusio social, integragio e fortalecimento do tecido social local. A
distribui¢io de materiais educativos foi realizada com o intuito de contribuir para o incentivo
do desenvolvimento de hébitos saudiveis. A utiliza¢do deste recurso contribui para a¢des em
educacio, entendido por Medeiros et al. (2023) como instrumento que pode oportunizar o acesso
a informagio a fim de garantir o direito a satde.

Acredita-se que a intervencio tenha cumprido seus objetivos, promovendo
conscientizacdo, engajamento fisico e integracio comunitaria, como citado por Giannini, Mohn
e Chiarelli (2006). Pode ser dito que houve combinagdo de atividade fisica e educagio em satde

para o fortalecimento do bem-estar integral.

CONSIDERACOES FINAIS

Os resultados deste projeto evidenciaram que a prética regular de exercicios fisicos
constitui uma ferramenta estratégica para promogio da saide integral em jovens, favorecendo
a adogio de héabitos ativos, aumento da motivagio e desenvolvimento de competéncias
interpessoais essenciais, como cooperagio e respeito. Estes achados se apoiam na literatura que
associa a atividade fisica & prevencdo de doencas crénicas, redugio de sintomas ansiosos e
fortalecimento do bem-estar psicossocial, consolidando seu papel central na manutencdo da
qualidade de vida.

Adicionalmente, a execugdo das atividades em espago comunitério, ressaltou o potencial
do exercicio fisico para integracdo social e inclusio, demonstrando que intervencdes
estruturadas que combinam priticas esportivas e estratégias educativas podem contribuir para
gerar mudancas comportamentais. Tais iniciativas contribuem significativamente para a
constru¢io de comunidades mais saudéveis, colaborativas e aptas a estimular estilos de vida
ativos, evidenciando a relevincia prética e social da promogio da atividade fisica como
instrumento de saiude putblica.

Conclui-se que intervencgdes estruturadas que combinam educacdo em saide e exercicio

fisico sdo eficazes na prevencgio de doencas, reducio de sintomas ansiosos e fortalecimento do
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bem-estar psicossocial, contribuindo para comunidades mais saudaveis, alinhadas a0 ODS 11 da

Agenda 2030.
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