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RESUMO: A prética de exercicios fisicos é fundamental para promover uma boa qualidade de vida.
Segundo a Organizagio Mundial da Satde, cada faixa etiria, desde as criancas até os idosos, possuem
uma quantidade minima aconselh4vel de horas de atividades fisicas para seu bem-estar (BULL et al.,
2020). O presente projeto teve como objetivo incentivar a pratica de exercicios fisicos em jovens de 14 a
16 anos em uma escola municipal em Duque de Caxias - R], através de uma oficina sobre o tema da
qualidade de vida. Foram aplicados questiondarios avaliativos antes e apds a oficina para a compreensio
dos hébitos de vida desses estudantes e sobre seu aprendizado e motivagdo para realizar atividades fisicas
apés a exposicdo feita na oficina. Os dados indicaram que apesar de haver uma parcela de alunos
fisicamente ativa, impeditivos como falta de tempo e falta de vontade ainda atrapalham uma adogio
mais generalizada. Dessa forma, o ensino de rotinas de gestio de tempo, assim como a¢des de incentivo
a realizacgdo de exercicios fisicos devem ser adotadas para ampliar a pratica de atividades de bem-estar e
qualidade de vida para essa populacio.

Palavras-chave: Exercicio fisico. Promogio de satide. Adolescente. Extensio Comunitaria. Medicina.

ABSTRACT: The practice of physical exercise is fundamental to promoting a good quality of life.
According to the World Health Organization, each age group, from children to the elderly, has a
minimum recommended amount of hours of physical activity for their well-being (BULL et al., 2020).
This project aimed to encourage the practice of physical exercise among young people aged 14 to 16 in a
municipal school in Duque de Caxias - RJ, through a workshop on the theme of quality of life.
Evaluative questionnaires were applied before and after the workshop to understand the lifestyle habits
of these students and their learning and motivation to perform physical activities after the presentation
made in the workshop. The data indicated that although there is a portion of physically active students,
impediments such as lack of time and lack of will still hinder a more widespread adoption. Thus,
teaching time management routines, as well as actions to encourage the performance of physical
exercise, should be adopted to expand the practice of well-being and quality of life activities for this
population.
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RESUMEN: La préctica de ejercicio fisico es fundamental para promover una buena calidad de
vida. Segiin la Organizacién Mundial de la Salud, cada grupo de edad —desde los nifios hasta
las personas mayores— requiere una cantidad minima aconsejable de horas de actividad fisica
para su bienestar (BULL et al., 2020). El presente proyecto tuvo como objetivo fomentar la
préctica de ejercicio fisico entre jévenes de 14 a 16 afios de una escuela municipal en Duque de
Caxias (Rio de Janeiro), mediante un taller sobre calidad de vida. Se aplicaron cuestionarios de
evaluacién antes y después del taller para comprender los habitos de vida de estos estudiantes,
asi como su aprendizaje y motivacidén para realizar actividad fisica tras la sesién. Los datos
indicaron que, si bien existe un segmento de alumnos fisicamente activos, factores como la falta
de tiempo y la falta de voluntad adn obstaculizan una adopcién mis generalizada. Por
consiguiente, es necesario implementar la ensefianza de rutinas de gestién del tiempo y acciones
que incentiven el ejercicio fisico para ampliar la prictica de actividades orientadas al bienestar
y la calidad de vida en esta poblacién.

Palabras clave: Ejercicio fisico. Promocién de la salud. Adolescente. Extensién comunitaria.

Medicina.
INTRODUCAO

A Organizagio Mundial da Sadde (OMS) define satide como um estado de completo
bem-estar mental, fisico, funcional e social e que apenas a auséncia de enfermidades nio
caracteriza um individuo como saud4dvel (BULL et al., 2020). Vrios érgdos relacionados a satde
publica tém adotado essa definicio como base para promover satide e qualidade de vida (QV)
para a sociedade (KASHI et al., 2023 MARQUEZ et al., 2020).

Por sua vez, a QV é uma constru¢io multifatorial, que inclui muitos aspectos subjetivos
relacionados a percep¢io do individuo quanto ao seu grau de bem-estar mental, fisico, funcional
e social. Essa defini¢do tem se tornado relevante no 4mbito da prética de profissionais da 4rea
da satde, tendo em vista que repercute na percepc¢io do individuo em diferentes momentos da
vida. Além disso, a literatura cientifica especializada na 4rea j4 é robusta no que diz respeito a
pratica regular de exercicios fisicos para promogio de satde e QV. (MAHMOUDI et al., 2022;
SCHWARTZ et al., 2025; ZHANG et al., 2024).

Evidéncias cientificas atuais mostram que doses adequadas de exercicio fisico reduzem
de forma significativa a chance de contrair doencas cardiovasculares, metabdlicas e transtornos
psicossociais (JAYEDI et al., 2024; NOETEL et al., 2024). Benetti (1997) evidencia a associagio
entre a inatividade e o desenvolvimento de doengas cardiovasculares, sendo que a mais
importante é, sem divida, a doenca coronariana. A atividade fisica previne as manifestacdes
clinicas dessa doenga.

Ainda no tocante aos beneficios do exercicio fisico, podemos destacar a melhora na

composicdo corporal geral, forca muscular, flexibilidade, capacidade cardiorrespiratéria, perfil
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lipidico, sensibilidade 4 insulina, controle da pressio arterial sistémica e fun¢io endotelial
(BRENNAN et al., 2022; SCHNEIDER et al., 2023; SILVA et al., 2024; SILVA SOBRINHO et
al., 2023). Além disso, em recente revisio de literatura, Wang et al. (2025) reforcam que o
exercicio fisico regular também contribui para a reducdo do estresse, ansiedade, depressio e
outros transtornos de ordem psicossocial.

Em uma extensa revisdo de literatura, Pucci et al. (2012) demonstram que o nivel de
exercicio fisico est4 diretamente relacionado 4 QV em diferentes populacdes (idosos e adultos
saudéveis com condigdes clinicas favoraveis e desfavoraveis). Os achados de Anokye et al. (2012)
corroboram com a presente literatura, confirmando que o exercicio fisico tem uma relagio forte
e consistente com a QV, ainda que a magnitude do beneficio possa sofrer varia¢des de acordo
com a metodologia empregada na avaliagio.

Adicionalmente, estudos qualitativos indicam que além dos beneficios fisicos, a pratica
regular de exercicios fisicos contribui para o bem-estar nos aspectos emocional, social e
cognitivo, o que reforca o seu papel na promocio da QV. A literatura também aponta que
individuos engajados em programas comunitdrios relatam melhora na disposi¢do didria, no
humor, autoestima, redugio do estresse e melhora da qualidade do sono (WANG et al., 2025).
Diante do exposto, torna-se evidente que a prética regular de exercicio fisico é uma estratégia
nio farmacoldgica de alto valor para a prevencio de doengas e promogio de satide e QV. Além
disso, é importante esclarecer para a sociedade que o exercicio fisico é uma importante
intervencio nesta temdtica. Sendo assim, o objetivo do presente estudo é desenvolver integragio
entre os estudantes de Medicina e alunos do oitavo ano do ensino fundamental II no que tange
a prética regular do exercicio fisico como promotor de satide e QV.

Sob essa perspectiva, a atividade extensionista pode fundamentar essa a¢do transformadora por
meio da realizagio de diferentes atividades educativas, que dialoguem com a populacio
escolhida em prol da QV de uma dada comunidade.

A pritica de extens3o universitaria foi incluida como fazendo parte das matrizes curriculares
em 2018, como base no processo de curricularizacio da extensio nos cursos de graduagio no
Brasil (BRASIL, 2018). No curso de Medicina da Afya Universidade Unigranrio, a extensio se
faz presente por meio do Eixo de Préticas Interdisciplinares de Extensdo, Pesquisa e Ensino
(PIEPE). Esté curricularizacdo foi regulamentada pela Resolugio CNE/CES n? 7, que dispde

sobre as diretrizes que norteiam a implantagio das atividades nos cursos (BRASIL, 2018).
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A formacgio 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 extensdo, promovendo inclusive a participagdo discente em projetos de extensio, tendo por
base a mesma resolugdo acima citada (BRASIL, 2018), que prevé a obrigatoriedade de, no
minimo, 10% (dez por cento) da carga horiria total dedicada a atividades de extensdo
universitaria.

A promogio da saide por meio do exercicio fisico tem sido discutida em diferentes
contextos sociais, culturais e politicos. A OMS reconhece a inatividade fisica como um dos
maiores desafios de satide ptblica do século XXI e defende estratégias globais para incentivar a
prética regular de exercicios (WHO, 2018). O Plano de Ac¢io Global de Atividade Fisica 2018-
2030 propde medidas para garantir que todas as pessoas tenham acesso a ambientes e
oportunidades que favorecam um estilo de vida ativo, destacando os beneficios individuais e
coletivos do exercicio fisico.

No Brasil, a importincia da pritica de exercicios é reforcada pela Lei n° 9.394/96 de
Diretrizes e Bases da Educacdo Nacional, que estabelece a educacio fisica como componente
obrigatério na formagdo escolar (BRASIL, 1996). Tal legislagio reforca a necessidade de integrar
o movimento corporal e os hébitos sauddveis ao processo educativo, principalmente na
adolescéncia, fase de intensas transformacGes e formacio de hébitos que podem se manter ao
longo da vida.

Além dos beneficios individuais, o exercicio fisico também contribui para questées mais
amplas, como a sustentabilidade e a satide coletiva. Estudo de Moosburger et al. (2024)
evidenciou que o uso de meios ativos de transporte, como caminhadas e ciclismo, est4 associado
nio apenas & melhora da satide fisica, mas também a redugio da poluicdo e ao fortalecimento de
acdes e protecio ambiental. Essa perspectiva reforca a conexio entre satide e sustentabilidade,
diretamente relacionada ao Objetivo de Desenvolvimento Sustentdvel 11, que busca cidades
mais inclusivas e resilientes (IPEA, 2019).

No campo da satide publica, a pratica regular de exercicios fisicos também estd associada
a impactos positivos na utilizagdo dos servicos de satide. Lei et al. (2023) demonstraram, em um
estudo realizado na China, que individuos fisicamente ativos tendem a utilizar menos os
servicos de satide, o que representa nio apenas um ganho individual em termos de qualidade de
vida, mas também um alivio para os sistemas de satde, reduzindo custos e sobrecarga.

Outro aspecto relevante refere-se & dimensdo social do exercicio fisico. Segundo
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Golaszewski et al. (2022), a pratica de exercicios em grupo estd associada ao fortalecimento
de lacos sociais, aumento do apoio comunitirio e constru¢io de identidade relacionada ao
exercicio. Esses fatores demonstram que o exercicio fisico nio é apenas uma pratica de cuidado
individual, mas também um espaco de socializacio e integracdo, capaz de promover
pertencimento e engajamento coletivo.

Assim, observa-se que a pratica regular de exercicios fisicos vai além da prevengio de
doengas. Ela deve ser compreendida como uma estratégia essencial para a promogio da satide
integral, para a sustentabilidade das cidades e para o fortalecimento das relagdes sociais. Com
base nesse referencial, o presente projeto busca sensibilizar adolescentes sobre os beneficios do
exercicio fisico, promovendo hibitos sauddveis que repercutam tanto no bem-estar individual
quanto no desenvolvimento comunitério.

O objetivo do presente trabalho foi desenvolver junto aos estudantes a prética regular de

exercicio fisico como promotor de satide e qualidade de vida.

METODOS

Contextualiza¢io da 4rea onde se situa a UBS de Pilar, Duque de Caxias - R], e da estratégia
utilizada na montagem da Oficina Estilos de Vida Sustentaveis

Este projeto foi desenvolvido em uma comunidade de Duque de Caxias - RJ, onde se
procurou levar em consideragio a realidade local dessa populacio que apresenta sérios desafios
frente 4 qualidade de vida. Conforme indica o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica
(IBGE), o municipio tem uma populacio estimada em o municipio tem uma populacio
estimada em 808.161 habitantes, em um espaco de 467,319 km2, o que implica em alta densidade
demografica (IBGE, 2025). Questdes estruturais como deficiéncia da infraestrutura sanitéria e
condi¢des precirias de habitacio, contribuem para ampliar a vulnerabilidade da regido. A
comunidade que participou do presente projeto se localizada no bairro Pilar, na Escola
Municipal Cidade dos Meninos, situada no municipio de Duque de Caxias - R].

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¢io do tema e do problema a serem trabalhados.
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Para a realizagio da Oficina Estilos de Vida Sustentdveis, que ocorreu de forma
presencial com caréiter pratico, organizada de forma coletiva pelos académicos de Medicina,
supervisionados por sua professora, foram definidos trés momentos sequenciais, onde se adotou
diferentes estratégias pedagdgicas, de modo a tornar o aprendizado mais significativo e
participativo.

No primeiro momento foi realizada a atividade educativa sobre habitos alimentares
equilibrados e sustentaveis, por meio de dinimicas participativas para a construgio conjunta de
escolhas alimentares saud4veis em ambiente escolar.

No segundo momento foi implementada palestra explicativa para a obtencio da
regulagio do sono e seu impacto na qualidade de vida com atividade ministradas rodas de
conversa e dinimicas interativas com os alunos para promover entendimento acerca da
importincia de uma rotina sauddvel de sono e como implementar novos habitos no dia a dia.

No terceiro momento, foi realizada uma roda de conversa para a troca de experiéncias
relacionadas com prética regular de exercicio fisico como promotor de satide e qualidade de vida
para alunos de 13 a 14 anos em ambiente escolar. A acio serd feita presencialmente, com cariter
prético, cujo objetivo foi incentivar a pritica regular de exercicio fisico, sendo o presente

trabalho responsével por esta parte.

Aplicacio do presente projeto

Este trabalho foi realizado por académicos de Medicina do 2° periodo da Afya
Universidade Unigranrio, supervisionado por sua professora de PIEPE II, na escola Cidade dos
Meninos, situada em Duque de Caxias — R]J, cenério de pratica para a realizacio dele, para
alunos do fundamental 2, situada no territério adscrito 3 Unidade Basica de Satide (UBS).

Este projeto de extensdo tem cariter exploratdrio, com observacdo participante e de
natureza qualitativa, que ird identificar a situacio de vida real dos estudantes da escola
selecionada, no tocante 2 pratica do exercicio fisico, a fim de estimular a sua ado¢io como rotina
de boas praticas (GIL, 2022).

Com o intuito de desenvolver o objetivo de desenvolvimento sustentdvel 11 “Cidades e
Comunidades Sustentdveis” da ONU, o presente projeto contard com 2 etapas que acontecerdo
sequencialmente. A primeira etapa serd um questionario sobre os hdbitos relacionados a pratica
de exercicios fisicos dos alunos e ao final do trabalho, sera aplicado um outro questionério, pés-

avaliativo, para saber se o conhecimento foi absorvido e as dividas foram sanadas.
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O questionario pré-avaliativo conta com trés perguntas fechadas: 12) Com que
frequéncia vocé faz algum exercicio fisico (como caminhar, jogar bola, dangar, pedalar ou
outro)? A- Todo dia; B- De 4 a 6 vezes na semana; C- De 1 a 3 vezes na semana; D- Nunca; 22)
Por que vocé faz exercicio fisico? A- Para cuidar da satide; B- Para emagrecer ou ganhar forca;
C- Para me divertir ou encontrar amigos; D- Porque o médico mandou; E- Eu nio faco
exercicios fisicos e; 32) O que o atrapalha fazer exercicio fisico? A- Nio tenho tempo; B- Nio
tenho vontade; C- Nio tem lugar seguro perto de casa; D- Tenho problema de satide; E- Nio
possuo companhia para fazer exercicio fisicos; F- Ndo possuo equipamentos para fazer exercicio
fisicos; G- Nada atrapalha.

O questiondrio pds-avaliativo conta com duas perguntas fechadas e uma fechada e
aberta: 12) Depois de participar desta oficina, vocé se sente mais motivado(a) para praticar
exercicios fisicos? A- Sim, muito mais motivado(a); B- Um pouco mais motivado(a); C- Nio
mudou nada; D- Menos motivado(a); 22) Vocé considera que as informagdes recebidas foram
ficeis de entender? A- Sim, entendi tudo; B- Entendi a maior parte; C- Entendi s6 um pouco;
D- Nio entendi nada; 32) Quais atividades vocé gostaria que houvesse mais na sua comunidade?
A- Mais alongamento e exercicios praticos; B- Palestras curtas com dicas de satide; C- Aulas de
danga, futebol ou caminhada em grupo; D- Atividades para toda a familia; E- Outra sugestio: _

A materializacio do projeto se caracterizard como um piloto dentro de um universo de
aproximadamente 700 alunos, no formato de palestra educativa e terd como publico-alvo
estudantes do oitavo ano do ensino fundamental II. A atividade teve duracio de 20 minutos,
onde foram apresentados os beneficios da pratica regular de exercicios fisicos para a satde do
individuo (MARQUEZ et al., 2020). Foi realizada uma palestra expositiva e dialogada, com
foco em uma linguagem adequada para a compreensio e incentivo do ptblico-alvo, com duragio
de 10 minutos, sobre os beneficios da prética regular de exercicios fisicos para a promogio de
satide e QV, bem como seus mecanismos fisiolégicos bésicos associados. Como apoio para essa
etapa foi confeccionado um painél explicativo que ficard como legado para a escola, que poderé
utilizéd-lo como forma de ampliar o impacto deste projeto para os demais alunos e turmas

(Figura 1).
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Figura 1. Painel explicativo sobre a importancia da realizacdo de exercicios fisico para a obteng¢do de melhora na
QV de alunos do ensino fundamental 2 da Escola Municipal Cidade dos Meninos, Duque de Caxias - R].
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Fonte: os autores (2025).

Na etapa pratica foram requisitados dois voluntarios dentre os alunos para a realizagio
de um circuito de exercicios fisicos bdsicos, com duracdo de 10 minutos, voltados para a satde e
QV, com volume e intensidade de leve 4 moderado para estimular a melhora dos componentes
gerais da aptidio fisica (forca muscular, capacidade cardiorrespiratéria e flexibilidade), bem
como as suas varidveis secundérias (equilibrio, lateralidade, coordenagio motora ampla e
propriocepcdo). Os exercicios foram elaborados e conduzidos por um profissional de Educagio
fisica habilitado e capacitado, conforme a Lei N2 9.696/98 (BRASIL, 1996).

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

Unigranrio sob o nimero de CAAE: 69420823.5.0000.5283.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram incluidos 26 estudantes de 14 a 16 anos, de ambos os sexos, do oitavo ano do ensino
fundamental II.

Antes do inicio da aplicacdo, foi realizada uma pesquisa com o total de respondentes, dos
quais 2 (7,7%) alegaram que ndo fazem qualquer tipo de atividade fisica ao longo da semana, 10
(38,4%) fazem de 1 a 3 vezes na semana, 6 (23,1%) fazem de 4 a 6 vezes por semana e 8 (30,89%)
fazem exercicios fisicos todos os dias. Mais alarmante é a quantidade de vezes que esses alunos
realizam atividades fisicas semanalmente. Segundo a OMS (2020), para a faixa etiria de 5 a 17
anos, a periodicidade minima de exercicios fisicos semanais é de 3 dias na semana com
atividades de 60 minutos. Pelos dados obtidos, 53,99% dos alunos consegue superar essa meta,
mas os demais 46,1% ficam abaixo dela ou perigosamente préximos.

O principal motivo para 17 deles (65,4%) essa pratica de exercicios foi a diversdo e o
encontro com os amigos enquanto que para os restantes, apenas o ultimo motivo foi apontado.
E notério que os exercicios realizados em grupo, que trazem como motivagio a diversio e o
encontro com os amigos, podem ser um caminho para a estimulagio da prética de exercicios
fisicos nessa faixa etéria. Tal percepcido estd em linha com os principios de fortalecimento da
comunidade e da criagio de um senso de pertencimento esperado pela pritica de exercicios em
grupo (GOLASZEWSKI et al., 2022). O cuidado com a satide e, ganho de massa muscular e o
emagrecimento aparecem a seguir, sendo alegado por 27% e 23% dos participantes,
respectivamente.

Quando questionados sobre quais fatores potencialmente atrapalham a sua pratica de
exercicios, 15 (57,7%) afirmaram que nada atrapalha, 10 (38,4%) disseram nio possuir tempo ou
vontade, inclusive os dois que participantes que alegaram n3o realizar exercicios fisicos e apenas
1 disse ter problemas de satide, apesar de praticar exercicios de 1 a 3 vezes por semana. Como
um dos principais impeditivos alegados pelos alunos para a nio realiza¢do de exercicios fisicos
foi a falta de tempo, projetos futuros poderio trabalhar priticas que melhorem esse aspecto. A
motivagio adequada leva ao engajamento e a participacdo ativa dos estudantes, que para além
do desempenho fisico busca “relagdo duradoura e positiva com a atividade fisica” (OLIVEIRA
et al., 2024). Dessa forma, é possivel potencializar a agdo desse projeto e também maximizar a
chance de que esses alunos ajam como multiplicadores desse conhecimento para a sua
comunidade, gerando um impacto positivo muito maior.

Na pesquisa realizada apds a aplicacdo da oficina, dessa vez com 22 respondentes,
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buscou-se avaliar se os participantes se encontravam mais motivados a realizar exercicios fisicos
e se compreenderam bem a importincia dessa pritica para a sua saude. Desses, 4 (18,1890)
alegaram que a oficina nio mudou em nada sua motivagio para a realizagdo de exercicios. Todos
os demais (81,8200) afirmaram que se sentiam mais motivados para realizar exercicios fisicos
como pratica de melhoria de satide. Assim, pode-se perceber que a realizagio da oficina teve um
impacto positivo nos alunos que dela participaram, uma vez que a importincia sobre o tema foi
bem absorvida e os alunos alegaram se sentir mais motivados a realizar exercicios fisicos com
mais frequéncia na sua rotina de vida.

Ainda sobre este aspecto, Campos e Campos’ (2009) buscaram explicar o motivo de os
18,1890 alegarem que a oficina nio mudou em nada sua motivagio para a realizacdo de exercicios.
Ressaltam nio ser suficiente apenas fornecer informagdes, mas é necessdrio levar em
consideragio que pessoas agem para além da racionalidade, levam em conta suas subjetividades
e o seu contexto social. A informacdo foi passada para todos, mas a interpretacdo cabe ao
individuo que a recebe, e ao recebé-la, Freire (1987) explica confronta-a com “contexto da sua
realidade para, assim, transforma-la”. Assim, a autonomia ue se busca alcancar depende do
prério sujeito e se ele é capaz de agir e interferir no mundo.

Quanto & compreensio sobre o assunto, 17 (77,3%) alunos afirmaram que conseguiram
entender a importidncia das informagdes passadas e os 5 (22,7%) demais participantes
mencionaram entender quase tudo que foi transmitido. Algumas barreiras podem estar
presentes durante a aplicacio da agdo. Sdo elas diferencas individuais; dificuldade em prestar
atencdo e ouvir, o estado emocional do ouvinte. Os projetos de extensio precisam ter
continuidade, para que melhor se possa compreender seus impactos na comunidade e, se
necessario mudar as estratégias de sua aplicagio.

Por fim, os alunos foram questionados quanto aos tipos de atividades que gostariam de
realizar, caso estivessem disponiveis na sua comunidade. A maioria (59%) citou atividades
relacionadas a praticas de esportes e exercicios fisicos. Levar em consideragdo preferéncias e
habilidades individuais; o emprego de jogos e; atividades ludicas, a fim de proporcionar a
atividade em experiéncia encantadora, diminuindo a ansiedade e hesitacio em relacdo ao
exercicio convencional foi apontado por Oliveira et al. (2024) como sendo algo importante para
motivar a realizagdo de atividades fisicas na comunidade.

O presente projeto de extensdo se justificou pela importincia do exercicio fisico como

um promotor de satide para alunos do oitavo ano do ensino fundamental II com idades entre 14
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a 16 anos. No entanto, pode ser dito que o exercicio se enquadra em um direito a ser assegurado
para a populacdo. Essa afirmativa encontra respaldo na Lei 9.394/96 de Diretrizes e Bases da
Educagio Nacional (BRASIL, 1996), pressupde a inclusio do exercicio fisico como uma
atividade obrigatéria da educacdo bésica, integrada a proposta pedagégica das escolas. Também,
a OMS langou o Plano de A¢io Global de Atividade Fisica 2018-2030, cuja missdo é a de garantir
a oportunidade de todas as pessoas a serem fisicamente ativas, como forma de melhorar a satide
individual e coletiva, contribuindo para o desenvolvimento social, cultural e econémico de todas
as nagdes (WHO, 2018).

Ademais, o presente projeto também se conecta com a ODS 11 - Cidades e Comunidades
Sustentéveis -, cujo objetivo é o de “tornar as cidades e comunidades mais inclusivas, seguras,
resilientes e sustentaveis” (IPEA, 2019). O incentivo de exercicios aerébicos, como caminhadas
ou uso de bicicletas, reduz a dependéncia de veiculos motorizados, promovendo a mobilidade
urbana sustentdvel (MOOSBURGER et al., 2024); populagdes ativas tendem a ser mais
saudédveis, reduzindo a pressdo e os custos sobre o sistema de satde (LEI et al., 2023); a pratica
de exercicios fisicos em grupos gera um ganho de fortalecimento da comunidade, criando um
senso de pertencimento, inclusio e integracio social (GOLASZEWSKI et al., 2022).

Dessa forma, este projeto visou contribuir para que o exercicio fisico, que j4 é ensinado
na escola, se torne uma rotina para melhorar a qualidade de vida, no sentido de impactar nas

doengas prevalentes no territério e tornar a comunidade um local mais inclusivo e sustentavel.

CONCLUSAO

Considerando o objetivo inicial do projeto de aumentar a conscientizagdo sobre a
importincia do exercicio fisico para a satide e os resultados obtidos, é possivel afirmar que essa
agdo atingiu suas metas com sucesso.

Ademais, a aplicagio da oficina foi importante para a formag¢io médica do grupo, uma
vez que o trabalho de conscientizagio da populacio e de promocio de satide deve estar sempre
a vista do profissional médico.

Finalmente, espera-se que a realizago deste projeto ultrapasse o cardter informativo e
se transforme em uma experiéncia transformadora para os adolescentes envolvidos. A proposta
nio se limita a transmitir conhecimento, mas a despertar nos jovens a percep¢io de que o
exercicio fisico pode ser um aliado didrio para a satide, para o bem-estar e até mesmo para a

convivéncia social. Que ele sirva como inspira¢io para que os participantes compartilhem seus
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aprendizados e ajudem a disseminar a importincia do exercicio fisico para a saide, assim como

também abra caminho para novas iniciativas sobre o tema na comunidade.
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