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INTRODUGCAO

Basta observarmos ao nosso redor que veremos quao notoria foi a evolucdo do homem,
desde o fisico até o cerebral, pois foi ela que permitiu os avancgos tecnolégicos e cientificos que
vemos atualmente, por meio delas ocorreram também muitas transformacdes no meio social,
politico e cultural dos individuos.

O homem tornou-se um ser criativo e inteligente, transformando o ambiente em que vive
para melhor adaptar-se. Essas transformacdes trouxeram bastante comodidade e progresso na
vida, alguns diriam que trouxe a felicidade.

Com os avancos cientificos 0 homem conseguiu dominar a natureza, formou sociedades
complexas, péde vencer doencas que acometiam a humanidade, criar maquinas inimaginaveis,
carros, navios, avides, robds, visitar o espaco, ir a lua, etc., mas tudo isso ainda néao o satisfaz,
continua sempre em busca de novas descobertas.

Entretanto, toda esta transformac&o néo possui aspectos apenas positivos. Para Schaff,
citado por Frigotto (1996, p.101), “a transformagéo revolucionaria da ciéncia e da técnica, que
traz modificagbes na produgéo e nos servigos, “deve necessariamente produzir mudancas nas
relagdes sociais”™. Esses novos conhecimentos e tecnologias produzidas interferiram na vida
social do homem. De acordo com Canédo (1994) o:

“Crescimento continuo da populagéo, da produgao, do consumo e dos capitais,
extensdo das redes de estradas de ferro, introducdo de linhas regulares de
grandes barcos a vapor, abertura de canais, circulacdo de idéias, tudo isso
conferiu ao tempo um valor novo. Os homens tornaram-se mais Vvivos e
apressados” (CANEDO,1994. p.82).

Cada vez mais apressado, o ser humano foi ficando mais individualizado e hoje,
notamos que 0s homens passaram a ser mais virtuais que reais tudo se resolvem pelo
computador, negocios, comunicacdes, trabalho, e até relacionamentos, distanciando os seres
humanos de sua vida social. A correria do dia-a-dia, devido o capitalismo exagerado, néo
permite relacdes de cordialidade entre os individuos.

Cooper (1992) vem ressaltar:

... que fizemos grandes progressos em termo de ciéncia e tecnologia. E ha quem
afirme também que percorremos um longo caminho no sentido de desenvolver
sistemas politicos e sociais mais civilizados. No setor da resisténcia fisica e da
energia pessoal, porém, penso que regredimos anos luz em relacdo a nossos
ancestrais (COOPER,1992. p.21).

Atualmente a maioria das pessoas trabalha em escritorios, andam do estacionamento ou
do ponto de 6nibus até suas salas, diferentemente de nossos antepassados, que andavam
quilébmetros, cacavam, corriam, realizavam diversas atividades fisicas em seu cotidiano, para
garantir a propria sobrevivéncia.
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A ciéncia e a tecnologia proporcionaram grandes avancos e comodidade a vida dos
seres humanos, entretanto, junto a eles vieram “efeitos colaterais”. Ocorreu uma divisdo ainda
maior na sociedade, e no aspecto fisico-motor, as pessoas tornaram-se mais sedentérias, o
gue prejudica incontestavelmente o bem-estar fisico e psicolégico de todos ndés, seres
humanos.

A vida corrida que os individuos levam na atualidade, familia, estudos, empregos,
cursos, etc. fazem com que o tempo destinado a pratica de uma atividade fisica se torne
bastante reduzido, contudo, estudos j& realizados vém comprovar que nosso corpo nao foi
projetado para falta de exercicios. Cooper (1982) afirma que a prética de atividade fisica ajuda
a desenvolver ossos mais fortes, melhor circulagdo sanguinea, maior protecdo contra doencas
cardiacas e uma atividade mental mais positiva.

A PRATICA DE EXERCICIOS FiSICOS NA E.S.F DE CHAPADAO DO CEU - GO

Chapadéao do Céu é uma pequena cidade no Sul do Estado de Goias, conta com cerca
de 7000 habitantes, localizada a 503 km da capital Goiania, encontra-se na Lat.18 23’34” Sul e
Long. 52 38'57” Oeste a uma altitude de 725 m, no ano de 2011 foi considerada o melhor IDH
do estado, esta classificacdo ndo foi nenhuma surpresa, tendo em vista que todo o trabalho
realizado na cidade é visando o bem estar geral da populacdo. Foi destaque e altamente
relevante para a pontuacdo deste IDH a qualidade dos servicos prestados a saude da
comunidade. E foi pensando neste bem estar, em um atendimento humanitario e em
proporcionar uma melhor qualidade de vida que a Secretaria de Saude Muncipal, em 2011,
implantou os Exercicios Fisicos para atender a populagéo.

A prética de uma atividade fisica regular, a longo prazo, chamada de prética
sistematizada, provoca diversas alteracdes anatomo-fisiolégicas importantes no organismo,
contudo, os beneficios ndo se restringem somente aos aspectos fisicos, eles também
apresentam positivas alteracdes no estado psicologico e social dos praticantes.

Portanto, se a pratica regular de atividade fisica sistematizada pode trazer grandes
alteracoes positivas na saude geral do individuo, a falta de exercicios fisicos podem permitir a
acao de diversas doencas, desde fisicas, psicoldgicas e psicogénicas.

Indo ao encontro desta realidade a Secretaria Municipal de Saude de Chapadéo do
Céu/GO, sob a administracdo de Sueli Morais da Silva, preocupando-se em ir além do
atendimento médico de recuperacao da saude, mas, ja pensando na promoc¢ao e manutencao
dela por meio de héabitos de vida saudavel, implantou em seu sistema o PRO-CURA, um
projeto multidisciplinar que visa a qualificacdo dos profissionais, a humanizacdo do
atendimento e em especial a divulgacéo, incentivo e acompanhamento de habitos de vida
saudavel entre a populacdo Céu-chapadense.

Por meio do PRO-CURA, uma equipe multidisciplinar composta por médicos,
enfermeiros, fisioterapeutas, psicologos, fonoaudidlogos, assistente social e educador fisico
realizaram um curso sobre “Neurociéncia e a Aplicacdo dela na Area da Satde” ministrado pelo
médico psiquiatra e neurocientista Dr. Eduardo Aquino, no ano de 2010.

De acordo com Aquino (2010), citando informacdes da O.M.S. adverte que “até 2020, os
problemas ligados ao psiquismo, comportamento, adicdo de drogas, serdo 0S maiores
demandadores de atengdo médica”. Ou ainda, também segundo a O.M.S. em “1900 - 1% da
populacéo tinha disturbios psiquicos e adi¢cdo a drogas. Em 1970, eram 12%, em 1980 - 25%
em 1990 - 48% da populacdo e nos tempos atuais, inexiste o estado de bem estar fisico,
psiquico e bio-social, tido como “normal™.

Aquino ainda cita informacdes das prestigiosas universidades de Havard e Yale,que com
as pressbes ambientais que vao cronificando o estresse da populacdo — 70 a 80 % de busca
de primeira consulta médica, independente da especialidade, € por sintomas psicogénicos
(disfung@o do sistema limbico, que gerencia as emocgdes e o estresse).
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Diante destes tristes dados, agbes foram desenvolvidas em favor de uma melhor
qualidade de vida e consequentemente uma promocéao de salde a populagédo céu-chapadense.
Dentre elas destacamos a contratacdo de um profissional em Educacéo Fisica e a implantagédo
de diversas modalidades de exercicios fisicos disponiveis em horarios diversos para melhor
atender as necessidades da comunidade.

Os opidides naturais sdo hormdnios ou neurotransmissores que atuam como
reguladores da sensacdo de dores e sdo importantes nos sistema analgésicos enddgenos. As
endorfinas (neuro-horménio) sdo produzidas pelo préprio organismo na glandula hipdéfise. Reis
(2010) afirma que nos ultimos trinta anos autores como Harber& Sutton, McGowan, Shyiu ,
Hoffmann e Heitkamp muito contribuiram para o que hoje se conhece sobre endorfina, como:
além do seu efeito analgésico, acredita-se que as endorfinas controlam a reacdo do corpo a
tensdo, regulando algumas func¢des do sistema nervoso autbnomo como as contracdes da
parede intestinal e determinando o humor.

Uma das formas de liberacdo das endorfinas € por meio do exercicio fisico aerdbio de
intensidade moderada, Reis (2010) cita que “Em experiéncias realizadas em ratos foi
encontrado um aumento significativo nas concentracdes cerebrais de endorfina e
consequentemente um aumento no limiar da dor apés um exercicio prolongado de intensidade
moderada”.

Tendo em vista estas recentes e importantissimas descobertas a pratica regular de
exercicio fisico, ao liberar quantidades significativas diarias de endorfinas aos individuos
praticantes, atuardo como um analgésico natural — reduzindo sintomas de dores “sem causas
pré-diagnosticadas” e também como promotor de saude mental — melhorando o humor, a
sensacao de bem estar geral e reduzindo a ansiedade.

Nesse sentido implantou-se seis atividades nos atendimentos oferecidos pela E.S.F:
Caminhada orientada, acompanhamento na A.T.l. (Academia para a Terceira Idade — ja
existente na Praca do Fruto), Hidroginastica, Jump, Mix de ginastica e Musculacao.

Todas as pessoas, antes de se inscreverem nos exercicios fisicos passam por uma
avaliacdo médica e sdo encaminhadas a modalidade adequada a sua condicdo fisica e
restricdes, caso tenha alguma; respondem uma ficha de anamnese e marcam uma avaliacao
fisica com a professora de ed. Fisica, posteriormente iniciam a pratica de atividade fisica
sistematizada.

Conhecer a condicdo fisica inicial do aluno € de fundamental importancia para a
prescricdo da atividade mais adequada a atender seus objetivos e necessidades, além disso, €
interessante que o professor possa ter um acompanhamento das alteracdes ocorridas nessa
condicao fisica inicial, decorrentes do programa de exercicios fisicos do aluno, e € nesse
contexto que a avaliacdo fisica mostra-se um instrumento de trabalho indispensavel para o
professor Guedes, afirma que:

. a aptidao fisica relacionada a saude envolve apenas agueles componentes

gue em questbes motoras podem ser creditados alguma protecdo contra
doencas do tipo degenerativas, como as cardiopatias, a obesidade, a
hipertensdo e varios distdrbios musculoesqueléticos, e que podem ser
influenciadas pela atividade fisica regular (GUEDES, 1997).

A caminhada pode ser considerada um exercicio fisico seguro, com mais efeitos
biopositivos que bionegativos. De acordo com Lima (2002, p. 16): “A caminhada pode ser
considerada como um esforco fisico seguro, haja vista que os riscos de lesbes cardiovascular e
ortopédica sdo grandemente reduzidos quando observados e respeitados os padrdes minimos
de segurancga”.

A A.T.l. (Academia da Terceira Idade), instalada na Praca da Terra, é de uso geral da
populacdo desde o ano de 2010, entretanto, ndo havia nenhuma instrugcdo de uso dos
aparelhos. Segundo Balsamo e Simao (2005) o envelhecimento determina modificagbes
estruturais que levam a diminui¢cdo da reserva funcional, limitando a performance durante a
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atividade fisica, bem como reduzindo a capacidade de tolerdncia em vérias situacdes de
grande demanda, principalmente nas doengas cardiovasculares. Segundo RAMOS (1999) o
treinamento fisico pode imediatamente produzir uma profunda melhora das fun¢des essenciais
para a aptidao fisica do idoso, ou seja, quanto mais ativa € uma pessoa menos limitacdes
fisicas ela tem.

A hidroginastica de acordo com Figueiredo (1996) é uma deriva da hidroterapia, usa a
agua como fator ativo no emprego terapéutico da mesma pelo fator térmico, desempenha
também papel importante, diversos estimulos mecéanicos e quimicos.

Os beneficios da hidroginastica sdo muitos:

...aliviar dores, proporcionar relaxamento muscular, manter e aumentar a
amplitude dos movimentos das articulagbes, reeducar mdusculos semi ou
atrofiados, desenvolver a coordenacdo aos musculos em paralisias, desenvolver
a forga e a resisténcia, proporcionando maior fortalecimento muscular, melhora
ou reabilita as atividades funcionais da marcha. (FIGUEIREDO, 1996. p.22)

Além destes beneficios, podemos nos referir também a uma melhor auto-estima,
relaxamento geral, melhora do sono e também pelo aspecto recreativo, alivia 0 estresse e
proporciona melhor saide mental.

Furtado (2004) explica que “Jump” “... € um programa de exercicios ritmados sobre um
mini trampolim, sendo seus beneficios considerados 0s mesmos que os alcancados pela
pratica regular dos exercicios aerobios.”.

A musculacdo é uma das modalidades de exercicio mais praticadas em todo mundo.
Atualmente, ndo somente por jovens, mas também, por idosos, pois tem sido reconhecida a
sua importancia para essa faixa etaria, cardiopatas e até para criancas, desde que com
algumas adaptagbes e cuidados. Ferreira (2008) cita que “Atualmente, vem-se atribuindo
grande importancia a musculacéo devido ao treinamento de forca tanto para a manutencao da
saude, quanto para o aprimoramento do desempenho de atletas, aumento da massa muscular
e a reabilitagao.”

O mix de ginastica foi uma modalidade criada para variar os estimulos e atender a um
publico diverso. Atividades como alongamento, dancas, ginastica localizada, Abdominais e
circuitos sao alguns dos exercicios praticados no “mix”. Rosa (2006) cita que o alongamento é
o treinamento pelo qual se favorece uma melhor amplitude articular, proporcionando uma

melhor flexibilidade ao corpo. Kessler (2012) vem ressaltar que a danca:

“

. trabalha a coordenagdo motora, agilidade, ritmo e percepgédo espacial,
desenvolve a musculatura corporal de forma integrada e natural, permite uma
melhora na auto-estima e quebra de diversos bloqueios psicolégicos, possibilita
convivio e aumento do rol de relagdes sociais, torna-se uma opgéo de lazer e
promove inclusive melhora de doencgas e outros problemas” (KESSLER, 2012
p.05)

J4 em relacdo a ginastica localizada, Amaral (2003) Define a ginastica aerdbica
localizada como “... uma exercitacdo corporal em um conjunto de exercicios fisicos e mentais
em acles que solicitem e ativem os diversos sistemas e aparelhos organicos...”

O Treinamento em circuito, de acordo com Dantas (2003); Tubino; Moreira, (2003) é um
método de treinamento fisico que néo treina especificamente uma capacidade fisica em seu
grau maximo e, sim, apresenta uma caracteristica generalizada, mostrando resultados tanto na
preparacao cardiorrespiratdria como a neuromuscular.
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O presente artigo € de cunho qualitativo, tendo em vista que o objetivo geral ndo é
mensurar algum dos beneficios adquiridos, mas sim, proporcionar uma melhor qualidade de
vida aos participantes de maneira geral.

Foi realizado um questionario com os participantes, indagando sobre o que os levaram a
iniciar um exercicio fisico, o tempo da pratica, se praticavam alguma atividade fisica antes do
projeto, se houve alguma restricdo em relacdo a saude e o exercicio fisico, os beneficios
imediatos e a longo prazo que sentiram apdés o inicio, o que sentem quando ficam algum tempo
sem se exercitar.

Os beneficios constatados a curto prazo sao: melhora do sono, reducdo de peso e
medidas, auto estima, reducado do estresse e de dores, reducédo da TPM, aumento da libido.

Tabela 01: Exercicios Fisicos oferecidos pela Secretaria Municipal de Saude de
Chapadao do Céu-GO

L { . " A N° de
Inicio Modalidade Local Frequéncia Horario Publico alvo participantes
18:00 Obesos, idosos, manutencio
’ < as da saude corporal, disturbios
02/2011 Caminhada Praca da Terra | Terga e Quarta-feira 19:00 psicogéncios. 25
08:00 Indicados pelo grupo
Mix de Dé::{gf'fggg a as controle do peso, distarbios 15
02/2011 Ginastica E.S.F. 08:45 psicogénicos, manutencio
da saude, tética
16:00 Indicados pelo grupo
Mix de Segunda, quarta e a- i controle do peso, disturbios
02/2011 Ginastica E.S.F. sexta-feira 16:45 psicogénicos, manutenciao 15
- da saude e estética.
02/2011 AT Praca da Terra | Terca e Quarta-feira 8:;0 Obgsos, Idosos MEnutsncac 20
T 2 &2 19:00 da saude corporal.
09:00
Idosos, pessoas com lesdes
05/2011 | Hidroginastica | Clube do Céu Quan=Le Sexia- as articulares, obesidade 15
feira. 09:45 LA
morbida.
17:00 5
Idosos, pessoas com lesdes
05/2011 | Hidroginastica | Clube do Céu Quartaie Sexta: as articulares, obesidade 15
feira. 17:45 S
morbida.
. 17:00 ldosos, pessoas com lesGes
05/2011 Hidroginastica Clube do Céu Ter(;a}eei rgumta— as articulares, obesidade 15
3 17:45 morbida.
Segunda, Quintae | 1800 Indicados pelo grupo de
0572011 Jump E.S.F. Sexta - feira s controle do peso. 15
Academia Segunda, Quarta 07:00 Fortalecimento musculo
02/2012 Musculagao Soort Canter e Sexta - feira as articular, idosos, obesos, 10
P 07:45 ganho de m muscular.
07-00 Fortalecimento musculo
02/2012 Musculagao Academia Tercga e quinta a.s articular, idosos, obesos, 10
ga Sport Center Beq 07-45 ganho de massa muscular.

Fonte: Secretaria Municipal de Saude de Chapadéo do Céu-GO

A praticante “L” de 57 anos, integrante do grupo mix de ginastica e musculagéo a cerca
de 20 meses cita que iniciou as atividades por fazer parte do tratamento contra depressao e
desde entdo melhorou o humor, dorme melhor, fez novas amizades e nédo sente mais dores no
corpo.

A longo prazo as observacdes favoraveis a pratica sdo indmeras, citam sobre: reducéo
dos niveis de colesterol, controle da hipertensdo, melhora da postura, reducdo de peso,
medidas e manutencdo dele, aumento do tébnus muscular - proporcionando uma auto estima
mais positiva por aprimorar a estética do corpo, reducdo e eliminacdo de dores, melhor
mobilidade, melhor condicionamento cardio-respiratorio, melhor sociabilizacdo e saude mental
mais positiva.

A praticante “M” de 38 anos, integrante do grupo jump, musculagdo e ainda faz
caminhada diariamente relata que iniciou a pratica regular de exercicios a cerca de 5 anos com
0 objetivo de reduzir peso e vencer uma depressado, antes somente realizava a caminhada, e a
cerca de 2 anos e meio com o0 jump e a 9 meses com a musculacdo. Emagreceu 13 quilos e
atualmente faz exercicios para a manutencao e tdbnus muscular.
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A praticante “P” de 26 anos, integrante do grupo jump e mix de ginastica, iniciou os
exercicios a cerca de 9 meses e ja eliminou 12 kg. Relata como melhorou a auto estima, e se
sente motivada a alcancgar o objetivo final de eliminar mais 20 kg. Ndo consegue mais ficar sem
0S exercicios.

“I” de 49 anos, integrante do grupo de musculagéo diz que o exercicio “Ja faz parte de
mim, ndo consigo viver sem”, pois com ele sente a cabeg¢a mais arejada, com mais disposi¢cao
para iniciar o dia e nota que o corpo esta mais firme e sem dores.

CONSIDERACOES FINAIS

A medicina do esporte e outras areas de pesquisa sobre 0s exercicios fisicos
sistematizados apontam os mesmos resultados, inUmeros beneficios a saude fisica e mental.

Visando uma melhor qualidade na saude da populagéo céu-chapadense a Secretaria de
Saude do municipio, indo ao encontro de uma nova perspectiva de saude publica, atuante ndo
somente no sentido de sanar doencas, mas também como preventiva e promotora de uma
saude fisica geral do individuo, observando-se os estudos positivos que apontam o exercicio
fisico como uma atividade incontestavel para melhorar e prevenir diversas mazelas que
acometem os seres humanos implantou em seu atendimento varias modalidades atividades
fisicas orientadas.

Os resultados encontrados com a pratica de exercicio fisico regular sdo notorios, o
trabalho € de cunho qualitativo, ndo mensurando questdes fisioldégicas, mas sim, dando uma
énfase maior nos aspectos psicossociais dos pacientes participantes das atividades. O numero
de participantes é cada vez maior e a aceitacdo por um estilo de vida mais saudavel aumenta a
cada dia mais. Esta € a maior e a melhor forma de afirmagéo do resultado positivo do trabalho
aplicado.
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