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APRESENTACAO

A colecédo “Prevencédo e Promocéao de Saude” € uma obra composta de onze
volumes que apresenta de forma multidisciplinar artigos e trabalhos desenvolvidos em
todo o territério nacional estruturados de forma a oferecer ao leitor conhecimentos nos
diversos campos da preveng¢édo como educacéo, epidemiologia e novas tecnologias,
assim como no aspecto da promocao a saude girando em torno da saude fisica e
mental, das pesquisas basicas e das areas fundamentais da promogéao tais como a
medicina, enfermagem dentre outras.

Neste volume de maneira especial agregamos trabalhos desenvolvidos com a
metodologia da reviséo bibliografica e estudos de casos, uma ferramenta essencial
para consolidar conhecimentos especificos na area da saude. Em tempos de
avalanche de informacao, revisdes fundamentadas e sistematizadas séo essenciais
para consolidar o conhecimento.

Deste modo, o sexto volume da obra, aborda trabalhos de revisbes com
tematicas multidisciplinares e estudos de casos tais como, Educacdo em saude,
Doencas Ocupacionais, Atencdo Basica, Qualidade de vida, Terapia Ocupacional,
Contencao de Riscos Biologicos, Indicadores de Morbimortalidade, Emergéncias,
Nutricdo, Trauma toracico, Gestdo de Leitos, Violéncia Intrafamiliar, Terapias
Complementares, Seguranca do paciente; Fibrilagdo Atrial, Iniciacdo cientifica e
outros temas interdisciplinares.

Deste modo, a colecao “Prevencao e Promog¢ao de Saude” apresentaumateoria
bem fundamentada seja nas revisdes, estudos de caso ou nos resultados praticos
obtidos pelos pesquisadores, técnicos, docentes e discentes que desenvolveram
seus trabalhos aqui apresentados. Ressaltamos mais uma vez o quéo importante
€ a divulgacéo cientifica para o avanco da educacéo, e a Atena Editora torna esse
processo acessivel oferecendo uma plataforma consolidada e confiavel para que
diversos pesquisadores exponham e divulguem seus resultados.

Benedito Rodrigues da Silva Neto
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RESUMO: Introducao: Ao analisar assuntos
de carater social e transformador em relacao a
saude, a pratica de exercicios fisicos vem se
tornando uma primazia dentre todas as fases
da vida de um individuo. Trata-se de uma
intervencédo de baixo custo, a qual promove
saude e a melhora na qualidade de vida em
varios aspectos quando conscientemente
realizado, resgatando questdes como o cuidado
integral & salde na atencao bésica. Objetivo:
Elucidar a contribuicdo do exercicio fisico na
melhora da qualidade de vida das pessoas
atendidas pelo Nucleo de Apoio a Saude da
Familia (NASF) na atencdo bésica de saude.
Metodologia: Estudo descritivo, do tipo relato
de experiéncia. Foi realizada uma acdo em
saude na EEEIEF Ruy Paranatinga Barata, local
onde o grupo “Mexa-se pela vida” do NASF se
reune. Um teste informal (TI) de perguntas foi
feito aos participantes sobre sua qualidade de
vida ap6s a pratica de exercicios fisicos. Em
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seguida, foram realizadas orientagbes sobre alguns temas da saude. Resultados:
Baseando-se na vivéncia no NASF, foi observada uma melhora na qualidade de vida
dos praticantes que participam das atividades realizadas pela equipe multidisciplinar.
Notou-se que os praticantes de exercicio fisico regular, sdo mais satisfeitos, mais ativos
e saudaveis. Conclusao: Por fim, nota-se a importancia e efetividade da atividade
fisica como forma de promover saude, melhorando a qualidade de vida do praticante e
prevenindo uma variedade de complicagdes, indo muito além do beneficio fisico. Logo,
a atividade fisica atua consolidando os principios do NASF, junto a atencéo basica.
PALAVRAS-CHAVE: Exercicio Fisico; Qualidade de Vida; Atencéo Basica.

PHYSICAL EXERCISE PRACTICE AND ITS RELATION TO BETTER QUALITY OF
LIFE: EXPERIENCE REPORTING IN A FAMILY HEALTH SUPPORT CORE

ABSTRACT: Introduction: By analyzing social and transformative issues in relation
to health, the practice of physical exercises has become a primacy among all phases
of an individual’s life. It is a low-cost intervention that promotes health and improved
quality of life in many aspects when consciously performed, rescuing issues such as
comprehensive health care in primary care. Objective: To elucidate the contribution
of physical exercise in improving the quality of life of people assisted by the Family
Health Support Center (NASF) in primary health care. Methodology: Descriptive study,
experience report type. A health action was held at EEEIEF Ruy Paranatinga Barata,
where the NASF’s “Get moving for life” group meets. An informal (Al) quiz was given
to participants about their quality of life after physical exercise. Then, guidance was
given on some health topics. Results: Based on the NASF experience, there was
an improvement in the quality of life of practitioners who participate in the activities
performed by the multidisciplinary team. It has been noted that regular exercise
practitioners are more satisfied, more active and healthier. Conclusion: Finally, we
note the importance and effectiveness of physical activity as a way to promote health,
improving the practitioner’s quality of life and preventing a variety of complications,
going far beyond the physical benefit. Therefore, physical activity acts by consolidating
the principles of NASF, along with primary care.

KEYWORDS: Physical exercise; Quality of life; Primary care.

11 INTRODUCAO

O termo qualidade de vida vem ganhando nos ultimos anos grande importancia,
seja no ambito da saude como no social, e envolve diversas perspectivas do individuo
em relacéo ao ambiente que ele esta inserido. Segundo a Organizagcdo Mundial da
Saude (OMS), qualidade de vida é a percepc¢ao do individuo de sua insercao na
vida, no contexto de sua cultura e sistemas de valores nos quais ele vive e em
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relacdo aos seus objetivos, expectativas, padrdes e preocupacdes. A qualidade de
vida envolve aspectos fisicos, psicologicos e espirituais que implicam diretamente
na vida do individuo (CAMBOIM, et al, 2017).

A qualidade de vida pode ser atribuida a alguns fatores: fatores biologicos
que envolvem como exemplo a idade, 0 sexo e a genética; fatores sociais e
econdmicos, que, por exemplo, € a posicao no estrato social, 0 emprego, a pobreza
e a exclusao social; os ambientais, tais como a qualidade do ar e da agua, ambiente
social. Outro fator importante € o estilo de vida do individuo, sendo a alimentacéo,
a atividade fisica, o tabagismo, o consumo de alcool e o comportamento sexual
alguns exemplos. Incluem-se ainda o0 acesso aos servi¢cos, como educacéo, saude,
servigos sociais, transportes e lazer (CARRAPTO; CORREIA; GARCIA, 2017).

Com o passar dos anos ocorreram mudancas significativas no estilo de vida
da populacéo brasileira afetando desta forma a qualidade de vida. O estilo de vida
de um individuo é associado a pelo menos trés caracteristicas principais: nivel de
estresse, caracteristicas nutricionais e atividade fisica habitual, porém, atualmente,
também s&o incluidos comportamentos preventivos e qualidade do relacionamento
humano. Com as mudancas de estilo de vida, o nUmero de doencas e agravos nao
transmissiveis aumentou no Brasil. Diante disso, uma das medidas para melhorar
a qualidade de vida é a pratica de exercicio fisico, que contribui para reducéo ou
eliminacao do risco de doencas nao transmissiveis como: doencas cardiovasculares,
diabetes do tipo I, a osteoporose, o cancer do cbélon e cancer da mama. Além disso,
a realizacéo de atividade fisica moderada regular pode reduzir agravos psiquicos
como estresse, ansiedade e depressao (PEREIRA; OLIVEIRA; OLIVEIRA, 2017).

A atividade fisica e a qualidade de vida consistem em preocupac¢des constantes
do ser humano, a fim também de garantir o bem-estar, associando-se as condi¢des
de saude, moradia, educacéo, transporte, lazer, trabalho e autoestima. Além disso,
interfere de forma positiva na saude fisica e mental dos individuos em qualquer idade,
seja na infancia até no processo de envelhecimento, sendo de grande importéncia
no combate ao sedentarismo, resultando em uma melhor qualidade de vida e
maior aptidao fisica para realizagcao de atividades de vida diaria (AVD). Qualquer
movimento corporal realizado pela musculatura que tenha como resultado um gasto
energético além dos niveis basais quando em repouso pode ser considerado como
atividade fisica e possui beneficios no organismo como um todo se praticada com
regularidade (VIANA; ANTONIASSI JUNIOR; 2017).

Baseado nos cuidados relacionados a Atencéo Priméaria em Saude, que possui
como um dos pilares a prevencédo de doencgas e solugcédo de agravos secundarios,
foram criados em 2008 os Nucleos de Apoio a Saude da Familia (NASF), para
promover acdes em saude com o intuito de reafirmar os principios de universalidade
ao acesso e experiéncias de interagao social, atuando junto as equipes de Saude da
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Familia. Desta forma, fica claro que é necessario entrar em contato com individuo
nao apenas no nivel mais complexo de atendimento em saude, mas é de suma
importancia e atendé-lo na realidade em que esta inserido, sendo possivel ter um
maior conhecimento dos fatores que o levam ao processo de doenca, e utilizar
tais fatores para evitar que tal processo ocorra. Assim, € possivel entender o ser
humano ndo apenas como paciente, mas como individuo pertencente a um espaco
fisico e que interage socialmente (BARROS, et al, 2015).

As equipes de atuacdo do NASF possuem uma composicdao multidisciplinar,
pois desta forma é possivel ampliar as areas do conhecimento sobre determinada
situacdo pelaqualaequipe poderasedeparar. Formadas porfisioterapeutas, médicos,
nutricionistas, psicélogos, educadores fisicos, entre outros, estes profissionais
atuam em consonéancia, buscando entender a realidade social e econdmica, das
familias que estdo ao seu nivel de atuacdo, para posteriormente utilizarem tais
informacdes na elaboracdo de atividades, por meio de discussdes periddicas. As
acdes realizadas junto a realidade na qual estédo inseridos serdo baseadas num
publico alvo especifico, relacionado com a faixa etaria ou principal complicagao
acometida. As atividades podem estar relacionadas a atividade fisica, satde mental,
nutricdo, saude da mulher, praticas integrativas, atividades farmacéuticas, satude da
crianga e do adolescente. Por se tratar de uma estratégia baseada na inovacéo,
é dificil mensurar de maneira exata e sistematica suas atividades, podendo agir
de maneira completamente diferente a depender do local em que esteja inserido
(GONCALVES, et al, 2015).

2| OBJETIVO

Esclarecer sobre a contribuicdo do exercicio fisico na melhora da qualidade de
vida dos participantes do grupo “Mexa-se pela vida” pertencente ao Nucleo de Apoio
a Saude da Familia (NASF) Paraiso dos Passaros na atencéo basica de saude.

31 METODOLOGIA

O presente estudo refere-se a um relato de experiéncia, cujo foco principal
estd pautado em descrever uma dada situacao, referente aos fatos experenciados
no grupo “Mexa- se pela vida” pertencente ao Nucleo de Apoio a Saude da Familia
(NASF) Paraiso dos Passaros. Objetivou-se com a visita, uma descricdo da Acao
em Saude realizada na Escola Estadual de Ensino Infantil e Fundamental Ruy
Paranatinga (EEEIEF Ruy Paranatinga Barata), local onde o publico alvo se reune
na capital do Estado do Para, bairro Maracangalha, Belém. Por isso, na dada

pesquisa néao foi aplicado nenhum questionario aos participantes do grupo.
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Desse modo, salienta-se que o desenho do estudo é do tipo observacional,
cujo intuito principal dos pesquisadores envolvidos, esta direcionado a observacao
do paciente ou individuo atingido pela Acao realizada no local. Portanto, a intencéao
dos pesquisadores néo foi modificar e/ou intervir em qualquer um dos aspectos que
estavam sendo abordados durante a dindmica, ou seja, foi uma abordagem néao
intervencional, apesar do fato que originou o estudo ser um potencial modificador e
diminuidor de morbidades e comorbidades no cenario em saude.

Por se tratar de um recorte descritivo, também, deslumbraram-se duas
tematicas bastante relevantes para a sociedade contemporanea, que sao: a pratica
de exercicios fisicos e a Qualidade de Vida (QV). Contudo, é valido ressaltar que no
momento da A¢cdo em Saude destacada, foi feita uma dindmica em que se realizou
um Teste Informal (Tl) de perguntas feitas aos participantes sobre sua qualidade
de vida em diversos aspectos ap0s a pratica de atividades fisicas, no qual podiam
responder se a pratica havia sido benéfica ou ndo para a QV e caso fosse, quais
seriam essas mudancgas. Com esse intuito, em seguida, foram dadas orientacdes a
respeito de exercicios fisicos, adequacéao postural entre outros.

O presente grupo “Mexa-se pela vida”, contém cerca de 40 participantes,
incluindo mulheres com faixa etaria entre 20 a 80 anos e homens com faixa
etaria entre 30 a 70 anos. Observou entre os participantes que a maioria € do
sexo feminino e de faixa entre 50 a 80 anos. Durante o teste informal foram feitas
algumas perguntas sobre atividades de vida diaria, sono, atividade sexual, lazer
e presenca de fatores de risco. Apds isso, 0s participantes presentes realizaram
atividades como caminhada no terreno da escola, alongamentos ativos e circuitos
funcionais.

Todas as tarefas realizadas durante o periodo foram acompanhadas por um
educador fisico que passava instru¢cdes para realizacdo correta dos exercicios,
contudo, além desse profissional, o grupo conta com uma equipe multiprofissional.
O NASF garante o atendimento multiprofissional ao grupo, tendo profissionais da
fisioterapia, medicina e outras areas. Sendo o fisioterapeuta, o principal agente na
prevencao das alteracées musculoesqueléticas, tendo atendimentos 1 a 2 vezes
por semana.

A atuacgdo integrada dos profissionais nesse grupo permite realizar discussdes
sobre casos clinicos, possibilitando o atendimento compartilhado entre profissionais.
Isso permite a construgdo conjunta de projetos terapéuticos de forma que amplia e
qualifica as intervencgdes no territorio e na saude desses individuos. Essas a¢des de
saude também podem ser intersetoriais, com foco prioritario nas a¢des de prevencao

e promocéao da saude.
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4 | RESULTADOS

Baseando-se na vivéncia no NASF foi observada uma melhora na qualidade
de vida dos praticantes que participam das atividades realizadas pelo grupo e que
sdo acompanhados pela equipe multiprofissional, alcancando beneficios que vao
desde a melhora do perfil lipidico, melhora da forga, incremento da massa muscular,
flexibilidade, melhora da autoestima, bem como o aumento do convivio social.

Contudo, a pratica de exercicios fisicos regulares e moderados pode
retardar declinios funcionais, além de minimizar o aparecimento de comorbidades,
incapacidades e mortalidade. Além do mais, diminuir o sedentarismo e promover
estilos de vida mais saudaveis podem representar um grande impacto na reducéo
dos custos relacionados aos servicos de saude (ROCHA, et al. 2017).

Notou-se que praticantes de exercicio fisico regular, sdo mais satisfeitos com
sua qualidade de vida e consequentemente mais saudaveis e ativos. Segundo
Ferreira et al. (2015), a participacdo em programas comunitarios de atividade fisica,
especificamente para usuarios do SUS, pode melhorar entre outros aspectos,
principalmente sua qualidade de vida. Em sua pesquisa, identificou que os sujeitos
investigados perceberam melhoria na condicéo fisica, na socializagcédo, na realizagao
das atividades de vida diaria (AVD), diminuicao do estresse, provocando perda de
peso.

Para Chain (2009), as perdas afetivas e psicoldégicas sdo comuns com
o avanco da idade. Devido muitas mudancas fisicas e de fisionomia, os idosos
acabam por ndo estarem satisfeitos com a sua imagem corporal e este fato
interfere na sua autoestima. Este desagrado com a imagem corporal advém de
varios fatores, interferindo diretamente no cuidado com a saude do idoso, por este
motivo a interacdo desse individuo no convivio social é tdo importante e a equipe
multidisciplinar é de suma importancia para essa relagao.

O estudo de Ferreira et al. (2015) cita como beneficios da pratica regular de
atividade fisica a redug¢édo do risco de mortes prematuras, bem como a prevencéo
das doencas mais incidentes como as de origem cardiovascular e encefalicas, além
do cancer de c6lon, mama e diabetes tipo Il. Pois tem influéncia a niveis pressoricos,
atuando no controle da pressao arterial, e ainda previne risco de obesidade, auxilia
na prevencao ou reducdo da osteoporose, reduz o estresse, a ansiedade e a
depresséao.

Goncalves (2018) divide tais beneficios em fatores psicolégicos e biologicos,
sendo que o primeiro relaciona atividade fisica como fator inferente de estimulos
estressores e com isso a obtencao de maior autonomia corporal e de sua vida, além
da influéncia de outras pessoas positivamente a partir do convivio proporcionada
pelainteracao social. O segundo se da ao efeito hormonal da endorfina no organismo,
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pois devido sua acao similar a morfina, produz um efeito analgésico reduzindo a dor
e ainda produz uma intensa sensacéao de energia.

Arcos, Consentino e Reia (2014) enfatizam que a liberacdo da serotonina é
necessaria no organismo, pois desempenha fung¢des importantes para vida diéria,
principalmente nas sinapses entre neurénios ao transmitir dados, permitindo assim
a analise de interpretacdo do meio em que se vive, sendo possivel obter respostas
adequadas ao ambiente, como atos de sobrevivéncia, fuga, entre outras coisas.

E crucial a percepcdo da relacdo direta de qualidade de vida e a pratica
de atividade fisica regular como preventiva para diversas patologias e para isso
€ necessario uma atencao dos profissionais de saude voltada a campanhas
e formulacdo de ideias acessiveis no ambito primario de saude. Isso reflete na
importancia da criacao de programas voltados a esta pratica como garantia de
saude para a populacéo, bem como a acessibilidade destes (CAMBOIM et al. 2017).

51 CONCLUSAO

A prética regular de atividade alcanca os limites além do bem-estar fisico,
uma vez que esta associada a qualidade de vida e pode garantir ao ser humano
maior interacdo social, sendo perceptivel, nos resultados apresentados, que a
participacédo dos individuos nas atividades propostas proporcionou melhorias a
nivel corporal e social. Deve-se esse sucesso ao fato do NASF ser atuante na
comunidade cumprindo, dessa forma, o seu papel que € a prevencéo de doencas e
solucao de agravos secundarios, além do empenho e preocupag¢do da comunidade
com a sua saude.

Além disso, a participagdo em grupos comunitarios de usuarios do SUS € uma
das formas de promocéo de saude, sendo eficiente na prevencao e atenuacéo de
comorbidades das doencas, como também nas alteragdes psicoldgicas que estao
relacionados com a senescéncia.

Destaca-se, também, a atuacao conjunta da equipe multiprofissional que amplia
conhecimento, planeja e discute acdes baseadas na realidade social e econémica
do grupo de pessoas que estdo ao seu nivel de atuacédo. E necessario que as
atividades propostas sejam constantes nas estratégias como garantia de saude e
bem estar, bem como a manutenc¢éo da socializag&o que ocorre nos encontros que
sédo importantes no dia a dia, ja que grande parte dos usuarios sao pessoas com

mais de 65 anos.
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