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RESUMO

A falta de atividade fisica € o maior problema de saude do século 21. Para tanto surgem
as academias ao ar livre com a proposta de promover uma melhora na qualidade de vida da
populacdo de todas as idades, através da atividade fisica. Apesar desta ser a grande
“‘ideologia” as publicacdes direcionam as academias ao ar livre praticamente para a terceira
idade. Assim, o objetivo deste artigo foi identificar possibilidades numa visdo global das
atividades fisicas ao ar livre especificamente as academias ao ar livre na literatura nos ultimos
10 anos. Metodologicamente foi realizada uma revisdo sistematica das melhores fontes de
dados internacionais. Concluimos que as propostas é associar mudanca de habitos com um
novo ambiente para a pratica de atividade fisica. Porque encontramos nas leituras de artigos
dos ultimos 10 anos que atividade fisica ao ar livre e academias ao ar livre promovem uma
longevidade das intervencfes. Além de ser mais atrativa e proporcionar aos praticantes os
mesmos beneficios do que as atividades em ambientes fechados. E o Unico entrave seria o
custo, mas o gasto com as instalacées comparado com gastos com saude publica séo irrisérios
sem contar o numero de beneficiados que podem usufruir do espaco no dia horario que melhor
Ihe convier.

Palavras chaves: academia ao ar livre, atividade fisica, saude.

INTRODUCAO

A falta de atividade fisica € o maior problema de saude do século 21. Para tanto surgem
as academias ao ar livre com a proposta de promover uma melhora na qualidade de vida da
populacdo de todas as idades, através da atividade fisica. Apesar desta ser a grande
“‘ideologia” as publica¢des direcionam as academias ao ar livre praticamente para a terceira
idade. Partindo desta logica este artigo pretende apresentar de uma forma bem sucinta
pesquisas que contrariam este direcionamento e completa apresentando possibilidades e
superacdes as quais podem identificar a importancia destas academias a outros publicos alvo,
além da terceira idade.

Assim, o objetivo deste artigo foi identificar possibilidades numa visdo global das
atividades fisicas ao ar livre especificamente as academias ao ar livre na literatura nos ultimos
10 anos. Contribuindo com relatos e orientacdes para uma retirada da populacdo do
sedentarismo, ampliar a visdo de publico beneficiado e consequentemente retirar as academias
ao ar livre da subutilizacao.

METODOLOGIA

Metodologicamente foi realizada uma revisdo sistematica com as seguintes fontes de
dados:Medline ,Scielo, Sportdiscus, Scopus e Google Académico (tabela 1). Pesquisas na
Internet (Web) relevantes, pesquisas de revistas relevantes, e as listas de referéncia dos
artigos incluidos e outros artigos de reviséo identificados pertinentes com o artigo. Para fins de
delimitacdo o critério de exclusao incluiu artigos que ndo fossem considerados do dominio da
Educacao Fisica e artigos em idiomas que ndo o portugués, inglés, espanhol e francés.

Tabela 1. Numero de artigos do Base de Dados ap0s critério de excluséao
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Base de dados = Scopus Medline Scielo Sportdiscus  Google

Palavra chaves [} académico
outdoor + physicalactivity 43 14 02 00 69
health + physicalactivity 11 20 602 44 111
outdoorgym+ health 05 04 00 01 136
environments + physicalactivity 120 46 42 28 652
diseases + physicalactivity 64 24 148 52 1050

Para uma melhor formatacdo apds uma leitura ampla das publicacdes subdividimos o
artigo em 04 (quatro) itens risco social, barreiras, ambientes, saiude contrapondo ao item base
academia ao ar livre.

Risco Social X Academia ao Ar Livre

Dados da vigilancia indicam a prevaléncia de comportamentos de risco a salude, como
lesdes relacionadas a violéncia, comportamento sexual, uso de substéancias ilicitas e até
mesmo comportamento suicida associado a inatividade fisica. Dados estes levantados
objetivando alternativas e solucdes que possam reverter tais comportamentos e promover a
vida saudavel. Tudo isso praticamente nos remete a populacdo com risco social que
apresentam-se mais propensos a relatar multiplos comportamentos de risco nos dias atuais.

Configuragdes como estas dificulta 0 acesso e o alcance a este grupo populacional,
assim a existéncia de academias ao ar livre nos municipios oferece uma oportunidade Unica a
este publico. O fato é que a existéncia a estes espag¢os democraticos (academias ao ar livre)
possibilita intervencdes objetivando diminuir a prevaléncia de comportamento de risco e
consequentemente promover qualidade de vida.

Prova da viabilidade desta associacdo risco social e atividade fisica estdo em alguns
programas que ja foram implementados no Brasil e no mundo. Estes programas foram
avaliados com ou sem inatividade fisica e obtiveram éxito na transformacdo comportamental.
Outro fato importante que vira a contribuir na transformagéo é associar pesquisas praticas com
comportamentos de risco a saude como prioritarias, ou seja, fazer uma forte ligacdo a riscos
imediatos para a saude. Na literatura ja existem 0s primeiros registros sobre riscos sociais
significativos e imediatos para a saude, tais como diabetes mellitus com sobrepeso e
obesidade, ou consequéncias para a saude a longo prazo que incluam doencas
cardiovasculares, cancer e diabetes tipo 2, sobrepeso e obesidade.

A questdo entdo seria tornar viavel a implementacdo de espacos ao ar livre de
equipamentos de ginastica que seja acessivel a este publico. Questdo descartada, pois a
proliferacdo das mesmas é uma epidemia junto a prefeituras das cidades brasileiras. E claro
gue a avaliacdo dos efeitos deste tipo de intervencédo para este publico alvo também deve ser
realizada semelhante as atividades em ambientes fechados porém com “Screening” maior além
de objetivos mais amplos.

Portanto, as academias ao ar livre se apresentam com uma alternativa clara, facil e
viavel. Atende a um grande e crescente nimero de etnias e pessoas de diferentes situacdes
econOmicas por envolver-se em multiplos comportamentos de risco a saude, com graves
consequéncias e muitas vezes com risco de vida. Assim, acreditamos que este tipo de publico
pode e deve ser prestigiado com as academias nas pracas e bairros dos municipios.
Proporcionando assim aumento do bem-estar e qualidade de vida baseada nos principiosde
gue a pratica de atividade fisica atende a mais uma necessidade social pela acessibilidade e
respeito a sustentabilidade.

Barreiras X Academia ao Ar Livre
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O processo da globalizag&o trouxe consigo inevitaveis transformacdes no cotidiano das
pessoas, sobretudo apds as marcantes transicbes epidemioldgicas. Mesmo com 0s
comprovados e divulgados beneficios da atividade fisica como melhora de flexibilidade,
coordenacdo neuromuscular,entre outras capacidades fisicas ainda existem barreiras para a
sua pratica.

As barreiras mais comuns sao: custo, a falta de consciéncia da importancia da atividade
fisica local, nenhum meio de transporte para chegar a uma unidade de exercicio, ndo saber
como exercitar, e ndo saber onde exercitar. Outros estudos relataram que o estado de saude
pode influenciar a capacidade de uma pessoa para participar de atividade fisica, porque certas
resisténcias podem estar associadas com deficiéncias (por exemplo, paralisia ou perda de
visdo). As deficiéncias podem limitar ou restringir um individuo a executar varios tipos de
atividade fisica. Além das barreiras comuns e da deficiéncia é importante alterar o
comportamento com teorias associadas com a mudangca de comportamento (ou seja, teorias
sociais, cognitiva e/ou do comportamento planeado). Num breve relato o que se tem € uma
necessidade urgente de melhor compreender que barreiras para supera-las, a fim de promover
eficazmente um aumento na atividade fisica nas academias ao ar livre.

Fica por assim reduzido a duas barreiras primarias a serem superadas, comprovada a
partir desta revisdo: o0 ndo saber exercitar e o ndo saber onde praticar 0os exercicios. Seja em
ambientes internos ou externos com pracas e espacos onde aparelhos caracterizam as
academias ao ar livre. Nao fugindo do propoésito deste artigo privilegiamos ambientes externos
justamente porque acreditamos que o formato por si s6 reduz barreiras e proporciona, mesmo
gue de forma indireta, a pratica de atividade fisica. Aproveito a oportunidade, para convocar
académicos e profissionais a Educagéao Fisica a superar “o ndo saber exercitar”.

Ambiente X Academia ao Ar Livre

Pesquisas relatam que o exercicio no ambiente natural pode ajudar no tratamento de
doencas. Em 2009 segundo um diretor médico na Inglaterra, individuos regularmente ativos
tem menor necessidade de tratamento para depressao leve a moderada, portanto diminuem o
uso de antidepressivos (atividade fisica praticada pelo menos cinco vezes por semana, Chief
Medical Officer ( 2004).

Pesquisas também comparam o exercicio dentro de casa e/ou ambientes internos e
ambientes externos também denominados de ambientes naturais. Dentre as conclusfes
exercitar em ambientes naturais pode estar associada com sentimentos de revitalizacdo e
engajamento positivo, diminuicdo da tensdo, confusdo, raiva e depressdo, e aumento da
energia. Entretanto, os outros estudos sugerem que o0s sentimento de tranquilidade pode ser
diminuido ap6s o exercicio ao ar livre. Outro fato destaca que os participantes relataram maior
satisfacdo com a atividade ao ar livre e declararam uma maior intencdo de repetir a atividade
em uma data posterior.

A hipétese de que ha efeitos benéficos adicionais obtidos pelo desempenho de
atividades fisicas ao ar livre parte de que os ambientes naturais sdo muito atraentes e tem
gerado um interesse consideravel. Esta avaliacdo tem mostrado alguns efeitos promissores
sobre auto-relato devem-estar imediatamente apds o0 exercicio na natureza que nao sao vistos
seguindo os mesmos exercicios dentro de casa, ou seja, em ambientes fechados.

Complementando as pesquisas anteriormente citadas o relatério, “Be Active BeHealthy”,
publicado em 2009, destaca a importancia de espacos verdes e alta qualidade na promocéo da
atividade fisica dentro destes espacos verdes. Além disso, uma pesquisa realizada em oito
cidades europeias em 2005 concluiu que as pessoas que vivem em areas com altos niveis de
vegetacao sdo trés vezes mais propensas a ser fisicamente ativo e 40% menos propensos a
ter excesso de peso ou obesos.

Saude X Academia ao Ar Livre
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As estatisticas sdo horriveis quando se refere sobre o fato de que doenca e atividades
fisicas estdo em lados opostos na linha da vida. Isso tende aumentar e tornar-se cada vez mais
prevalente, a menos que algo seja feito.

Pesquisa de Saude na Inglaterra em 2008 estabeleceu que s6 40% dos homens e 28%
das mulheres atendem atualmente niveis recomendados de atividade (minimo de 30 min de
moderada de exercicios cinco vezes por semana). Atividade fisica insuficiente cria
vulnerabilidades adicionais para tipos de céancer, doencas do coracdo, acidente vascular
cerebral, diabetes e deficiéncia mental e fisica e pode ser responsavel por 1,9 milhGes de
mortes em todo o mundo anualmente.

Relatos de beneficios da atividade fisica associados a saude séo diversos e a cada ano
mais descobertas e mais relagbes benéficas sdo publicadas. Pessoas com alto risco de
desenvolver diabetes previnem o inicio da doenca com um estilo de vida saudavel comparado
com medicacgéo (Diabetes PreventionProgramResearchGroup , 2002). Assim ser ativo, ou seja,
exercitar-se durante 4 h ou mais por semana ir4 ajudar a perder peso e reduzir a pressao
arterial principalmente as que estao acima do peso.

Para ajudar a reduzir a carga de doencas crénicas e morbidade devido a um estilo de
vida sedentério, as intervencfes sdo necessarias e eficazes no aumento da atividade fisica da
populacdo em geral. Motivar individuos a passar o tempo participando de atividades ao ar livre
nas academias é a sugestao viavel, de baixo custo e democratica que este artigo pretende
deixar como legado.

CONSIDERACOES FINAIS

No século passado a pratica de atividade fisica era praticamente renegada. Isto estava
provavelmente associado com o baixo nimero de participantes que trabalhavam e uma maioria
de desempregados ou aposentados. Outros itens incluem falta de interesse, dificuldade de
executar um exercicio, os pensamentos “exercicio ndo vai melhorar a minha condi¢ao”, “sou
velho demais para exercitar” e responsabilidades do trabalho me impede de exercitar. Nunca
esquecendo da questdo socioecondmica e cultural que também impedia a pratica de atividades
fisicas, fora a preocupacao com a saude.

Entdo a pergunta seria. Como podemos motivar a populacdo a se tornar mais ativo
consciente da saude, e beneficiado com a sensacdo de bem-estar além de melhorar a sua
saude ?

A resposta proposta neste artigo € associar mudanca de habitos com um novo ambiente
para a pratica de atividade fisica. Porque encontramos nas leituras de artigos dos ultimos 10
anos que academias ao ar livre promovem uma longevidade das intervencfes de atividade
fisica. E mais atrativa, proporciona os mesmos beneficios do que as atividades em ambientes
fechados. O gasto com as instalagcbes comparado com gastos com saude publica séo irrisérios
fora o nimero de beneficiados que podem usufruir do espaco.

O constante processo de informatizagao da “era moderna”, tem auxiliado nas mudancas
nos habitos de vida da humanidade, prevencdo e promocdo como de reabilitacdo da saude
ganham importancia. Fora o acesso a conhecimentos nas areas cientificas, em especial da
Educacédo Fisica e Esportes, o que torna a busca por atividade fisica voluntaria maior a cada
dia.

Assim acreditamos que o grande fator que resume as possibilidades e consequéncias da
academias ao ar livre é a motivacdo da populacdo e de profissionais de educacéo fisica. Pois
ficou claro que academia ao ar livre € um bem que beneficia independente de idade, sexo,
raca, escolaridade, renda, ocupacdo e tamanho da comunidade. A partir de evidencias ja
citadas neste artigo as academias ao ar livre existentes e que ainda serdo implantadas podem
e devem sofrer modificagBes sobre instalacdo, manutencdo além de haver intervencdes para
evitar barreiras a sua pratica.
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