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APRESENTAÇÃO

A coleção “Prevenção e Promoção de Saúde” é uma obra composta de onze 
volumes que apresenta de forma multidisciplinar artigos e trabalhos desenvolvidos em 
todo o território nacional estruturados de forma a oferecer ao leitor conhecimentos nos 
diversos campos da prevenção como educação, epidemiologia e novas tecnologias, 
assim como no aspecto da promoção à saúde girando em torno da saúde física e 
mental, das pesquisas básicas e das áreas fundamentais da promoção tais como a 
medicina, enfermagem dentre outras. 

Neste volume de maneira especial agregamos trabalhos desenvolvidos com a 
metodologia da revisão bibliográfica e estudos de casos, uma ferramenta essencial 
para consolidar conhecimentos específicos na área da saúde. Em tempos de 
avalanche de informação, revisões fundamentadas e sistematizadas são essenciais 
para consolidar o conhecimento.

Deste modo, o sexto volume da obra, aborda trabalhos de revisões com 
temáticas multidisciplinares e estudos de casos tais como, Educação em saúde, 
Doenças Ocupacionais, Atenção Básica, Qualidade de vida,  Terapia Ocupacional, 
Contenção de Riscos Biológicos, Indicadores de Morbimortalidade, Emergências, 
Nutrição, Trauma torácico, Gestão de Leitos, Violência Intrafamiliar, Terapias 
Complementares, Segurança do paciente; Fibrilação Atrial, Iniciação científica e 
outros temas interdisciplinares.

Deste modo, a coleção “Prevenção e Promoção de Saúde”  apresenta uma teoria 
bem fundamentada seja nas revisões, estudos de caso ou nos resultados práticos 
obtidos pelos pesquisadores, técnicos, docentes e discentes que desenvolveram 
seus trabalhos aqui apresentados. Ressaltamos mais uma vez o quão importante 
é a divulgação científica para o avanço da educação, e a Atena Editora torna esse 
processo acessível oferecendo uma plataforma consolidada e confiável para que 
diversos pesquisadores exponham e divulguem seus resultados. 

Benedito Rodrigues da Silva Neto
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RESUMO: Introdução: Ao analisar assuntos 
de caráter social e transformador em relação à 
saúde, a prática de exercícios físicos vem se 
tornando uma primazia dentre todas as fases 
da vida de um indivíduo. Trata-se de uma 
intervenção de baixo custo, a qual promove 
saúde e a melhora na qualidade de vida em 
vários aspectos quando conscientemente 
realizado, resgatando questões como o cuidado 
integral à saúde na atenção básica. Objetivo: 
Elucidar a contribuição do exercício físico na 
melhora da qualidade de vida das pessoas 
atendidas pelo Núcleo de Apoio à Saúde da 
Família (NASF) na atenção básica de saúde. 
Metodologia: Estudo descritivo, do tipo relato 
de experiência. Foi realizada uma ação em 
saúde na EEEIEF Ruy Paranatinga Barata, local 
onde o grupo “Mexa-se pela vida” do NASF se 
reúne. Um teste informal (TI) de perguntas foi 
feito aos participantes sobre sua qualidade de 
vida após a prática de exercícios físicos. Em 
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seguida, foram realizadas orientações sobre alguns temas da saúde. Resultados: 
Baseando-se na vivência 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 exercício físico regular, são mais satisfeitos, mais ativos 
e saudáveis. Conclusão: Por fim, nota-se a importância e efetividade da atividade 
física como forma de promover saúde, melhorando a qualidade de vida do praticante e 
prevenindo uma variedade de complicações, indo muito além do benefício físico. Logo, 
a atividade física atua consolidando os princípios do NASF, junto à atenção básica.
PALAVRAS-CHAVE: Exercício Físico; Qualidade de Vida; Atenção Básica.

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 (AI) 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.

1 |  INTRODUCÃO

O termo qualidade de vida vem ganhando nos últimos anos grande importância, 
seja no âmbito da saúde como no social, e envolve diversas perspectivas do indivíduo 
em relação ao ambiente que ele está inserido. Segundo a Organização Mundial da 
Saúde (OMS), qualidade de vida é a percepção do indivíduo de sua inserção na 
vida, no contexto de sua cultura e sistemas de valores nos quais ele vive e em 
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relação aos seus objetivos, expectativas, padrões e preocupações. A qualidade de 
vida envolve aspectos físicos, psicológicos e espirituais que implicam diretamente 
na vida do indivíduo (CAMBOIM, et al, 2017). 

A qualidade de vida pode ser atribuída a alguns fatores: fatores biológicos 
que envolvem como exemplo a idade, o sexo e a genética; fatores sociais e 
econômicos, que, por exemplo, é a posição no estrato social, o emprego, a pobreza 
e a exclusão social; os ambientais, tais como a qualidade do ar e da água, ambiente 
social. Outro fator importante é o estilo de vida do indivíduo, sendo a alimentação, 
a atividade física, o tabagismo, o consumo de álcool e o comportamento sexual 
alguns exemplos. Incluem-se ainda o acesso aos serviços, como educação, saúde, 
serviços sociais, transportes e lazer (CARRAPTO; CORREIA; GARCIA, 2017).

Com o passar dos anos ocorreram mudanças significativas no estilo de vida 
da população brasileira afetando desta forma a qualidade de vida. O estilo de vida 
de um indivíduo é associado à pelo menos três características principais: nível de 
estresse, características nutricionais e atividade física habitual, porém, atualmente, 
também são incluídos comportamentos preventivos e qualidade do relacionamento 
humano. Com as mudanças de estilo de vida, o número de doenças e agravos não 
transmissíveis aumentou no Brasil. Diante disso, uma das medidas para melhorar 
a qualidade de vida é a prática de exercício físico, que contribui para redução ou 
eliminação do risco de doenças não transmissíveis como: doenças cardiovasculares, 
diabetes do tipo II, a osteoporose, o câncer do cólon e câncer da mama. Além disso, 
a realização de atividade física moderada regular pode reduzir agravos psíquicos 
como estresse, ansiedade e depressão (PEREIRA; OLIVEIRA; OLIVEIRA, 2017).

A atividade física e a qualidade de vida consistem em preocupações constantes 
do ser humano, a fim também de garantir o bem-estar, associando-se às condições 
de saúde, moradia, educação, transporte, lazer, trabalho e autoestima. Além disso, 
interfere de forma positiva na saúde física e mental dos indivíduos em qualquer idade, 
seja na infância até no processo de envelhecimento, sendo de grande importância 
no combate ao sedentarismo, resultando em uma melhor qualidade de vida e 
maior aptidão física para realização de atividades de vida diária (AVD). Qualquer 
movimento corporal realizado pela musculatura que tenha como resultado um gasto 
energético além dos níveis basais quando em repouso pode ser considerado como 
atividade física e possui benefícios no organismo como um todo se praticada com 
regularidade (VIANA; ANTONIASSI JÚNIOR; 2017).

Baseado nos cuidados relacionados a Atenção Primária em Saúde, que possui 
como um dos pilares a prevenção de doenças e solução de agravos secundários, 
foram criados em 2008 os Núcleos de Apoio à Saúde da Família (NASF), para 
promover ações em saúde com o intuito de reafirmar os princípios de universalidade 
ao acesso e experiências de interação social, atuando junto as equipes de Saúde da 
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Família. Desta forma, fica claro que é necessário entrar em contato com indivíduo 
não apenas no nível mais complexo de atendimento em saúde, mas é de suma 
importância e atendê-lo na realidade em que está inserido, sendo possível ter um 
maior conhecimento dos fatores que o levam ao processo de doença, e utilizar 
tais fatores para evitar que tal processo ocorra. Assim, é possível entender o ser 
humano não apenas como paciente, mas como indivíduo pertencente a um espaço 
físico e que interage socialmente (BARROS, et al, 2015).

As equipes de atuação do NASF possuem uma composição multidisciplinar, 
pois desta forma é possível ampliar as áreas do conhecimento sobre determinada 
situação pela qual a equipe poderá se deparar. Formadas por fisioterapeutas, médicos, 
nutricionistas, psicólogos, educadores físicos, entre outros, estes profissionais 
atuam em consonância, buscando entender a realidade social e econômica, das 
famílias que estão ao seu nível de atuação, para posteriormente utilizarem tais 
informações na elaboração de atividades, por meio de discussões periódicas. As 
ações realizadas junto à realidade na qual estão inseridos serão baseadas num 
público alvo específico, relacionado com a faixa etária ou principal complicação 
acometida. As atividades podem estar relacionadas a atividade física, saúde mental, 
nutrição, saúde da mulher, práticas integrativas, atividades farmacêuticas, saúde da 
criança e do adolescente. Por se tratar de uma estratégia baseada na inovação, 
é difícil mensurar de maneira exata e sistemática suas atividades, podendo agir 
de maneira completamente diferente a depender do local em que esteja inserido 
(GONÇALVES, et al, 2015).

2 |  OBJETIVO

Esclarecer sobre a contribuição do exercício físico na melhora da qualidade de 
vida dos participantes do grupo “Mexa-se pela vida” pertencente ao Núcleo de Apoio 
à Saúde da Família (NASF) Paraíso dos Pássaros na atenção básica de saúde.

3 |  METODOLOGIA

O presente estudo refere-se a um relato de experiência, cujo foco principal 
está pautado em descrever uma dada situação, referente aos fatos experenciados 
no grupo “Mexa- se pela vida” pertencente ao Núcleo de Apoio à Saúde da Família 
(NASF) Paraíso dos Pássaros. Objetivou-se com a visita, uma descrição da Ação 
em Saúde realizada na Escola Estadual de Ensino Infantil e Fundamental Ruy 
Paranatinga (EEEIEF Ruy Paranatinga Barata), local onde o público alvo se reúne 
na capital do Estado do Pará, bairro Maracangalha, Belém. Por isso, na dada 
pesquisa não foi aplicado nenhum questionário 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, está direcionado à observação 
do paciente ou indivíduo atingido pela Ação realizada no local. Portanto, a intenção 
dos pesquisadores não foi modificar e/ou intervir em qualquer um dos aspectos que 
estavam sendo abordados durante a dinâmica, ou seja, foi uma abordagem não 
intervencional, apesar do fato que originou o estudo ser um potencial modificador e 
diminuidor de morbidades e comorbidades no cenário em saúde.

Por se tratar de um recorte descritivo, também, deslumbraram-se duas 
temáticas bastante relevantes para a sociedade contemporânea, que são: a prática 
de exercícios físicos e a Qualidade de Vida (QV). Contudo, é válido ressaltar que no 
momento da Ação em Saúde destacada, foi feita uma dinâmica em que se realizou 
um Teste Informal (TI) de perguntas feitas aos participantes sobre sua qualidade 
de vida em diversos aspectos após a prática de atividades físicas, no qual podiam 
responder se a prática havia sido benéfica ou não para a QV e caso fosse, quais 
seriam essas mudanças. Com esse intuito, em seguida, foram dadas orientações a 
respeito de exercícios físicos, adequação postural entre outros. 

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

Todas as tarefas realizadas durante o período foram acompanhadas por um 
educador físico que passava instruções para realização correta dos exercícios, 
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 áreas. Sendo o fisioterapeuta, o principal agente na 
prevenção das alterações musculoesqueléticas, tendo atendimentos 1 a 2 vezes 
por semana. 

A atuação integrada dos profissionais nesse grupo permite realizar discussões 
sobre casos clínicos, possibilitando o atendimento compartilhado entre profissionais. 
Isso permite a construção conjunta de projetos terapêuticos de forma que amplia e 
qualifica as intervenções no território e na saúde desses indivíduos. Essas ações de 
saúde também podem ser intersetoriais, com foco prioritário nas ações de prevenção 
e promoção da saúde.
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4 |  RESULTADOS

Baseando-se na vivência no NASF foi observada uma melhora na qualidade 
de vida dos praticantes que participam das atividades realizadas pelo grupo e que 
são acompanhados pela equipe multiprofissional, alcançando benefícios que vão 
desde a melhora do perfil lipídico, melhora da força, incremento da massa muscular, 
flexibilidade, melhora da autoestima, bem como o aumento do convívio social. 

Contudo, a prática de exercícios físicos regulares e moderados pode 
retardar declínios funcionais, além de minimizar o aparecimento de comorbidades, 
incapacidades e mortalidade. Além do mais, diminuir o sedentarismo e promover 
estilos de vida mais saudáveis podem representar um grande impacto na redução 
dos custos relacionados aos serviços de saúde (ROCHA, et al. 2017).

Notou-se que praticantes de exercício físico regular, são mais satisfeitos com 
sua qualidade de vida e consequentemente mais saudáveis e ativos. Segundo 
Ferreira et al. (2015), a participação em programas comunitários de atividade física, 
especificamente para usuários do SUS, pode melhorar entre outros aspectos, 
principalmente sua qualidade de vida. Em sua pesquisa, identificou que os sujeitos 
investigados perceberam melhoria na condição física, na socialização, na realização 
das atividades de vida diária (AVD), diminuição do estresse, provocando perda de 
peso.

Para Chain (2009), as perdas afetivas e psicológicas são comuns com 
o avanço da idade. Devido muitas mudanças físicas e de fisionomia, os idosos 
acabam por não estarem satisfeitos com a sua imagem corporal e este fato 
interfere na sua autoestima. Este desagrado com a imagem corporal advém de 
vários fatores, interferindo diretamente no cuidado com a saúde do idoso, por este 
motivo a interação desse indivíduo no convívio social é tão importante e a equipe 
multidisciplinar é de suma importância para essa relação.

O estudo de Ferreira et al. (2015) cita como benefícios da prática regular de 
atividade física a redução do risco de mortes prematuras, bem como a prevenção 
das doenças mais incidentes como as de origem cardiovascular e encefálicas, além 
do câncer de cólon, mama e diabetes tipo II. Pois tem influência a níveis pressóricos, 
atuando no controle da pressão arterial, e ainda previne risco de obesidade, auxilia 
na prevenção ou redução da osteoporose, reduz o estresse, a ansiedade e a 
depressão. 

Gonçalves (2018) divide tais benefícios em fatores psicológicos e biológicos, 
sendo que o primeiro relaciona atividade física como fator inferente de estímulos 
estressores e com isso a obtenção de maior autonomia corporal e de sua vida, além 
da influência de outras pessoas positivamente a partir do convívio proporcionada 
pela interação social. O segundo se dá ao efeito hormonal da endorfina no organismo, 
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pois devido sua ação similar à morfina, produz um efeito analgésico reduzindo a dor 
e ainda produz uma intensa sensação de energia. 

Arcos, Consentino e Reia (2014) enfatizam que a liberação da serotonina é 
necessária no organismo, pois desempenha funções importantes para vida diária, 
principalmente nas sinapses entre neurônios ao transmitir dados, permitindo assim 
a análise de interpretação do meio em que se vive, sendo possível obter respostas 
adequadas ao ambiente, como atos de sobrevivência, fuga, entre outras coisas. 

É crucial a percepção da relação direta de qualidade de vida e a prática 
de atividade física regular como preventiva para diversas patologias e para isso 
é necessário uma atenção dos profissionais de saúde voltada a campanhas 
e formulação de ideias acessíveis no âmbito primário de saúde. Isso reflete na 
importância da criação de programas voltados a esta prática como garantia de 
saúde para a população, bem como a acessibilidade destes (CAMBOIM et al. 2017).

5 |  CONCLUSÃO

A prática regular de atividade alcança os limites além do bem-estar físico, 
uma vez que está associada à qualidade de vida e pode garantir ao ser humano 
maior interação social, sendo perceptível, nos resultados apresentados, que a 
participação dos indivíduos nas atividades propostas proporcionou melhorias a 
nível corporal e social. Deve-se esse sucesso ao fato do NASF ser atuante na 
comunidade cumprindo, dessa forma, o seu papel que é a prevenção de doenças e 
solução de agravos secundários, além do empenho e preocupação da comunidade 
com a sua saúde.

Além disso, a participação em grupos comunitários de usuários do SUS é uma 
das formas de promoção de saúde, sendo eficiente na prevenção e atenuação de 
comorbidades das doenças, como também nas alterações psicológicas que estão 
relacionados com a senescência. 

Destaca-se, também, a atuação conjunta da equipe multiprofissional que amplia 
conhecimento, planeja e discute ações baseadas na realidade social e econômica 
do grupo de pessoas que estão ao seu nível de atuação. É necessário que as 
atividades propostas sejam constantes nas estratégias como garantia de saúde e 
bem estar, bem como a manutenção da socialização que ocorre nos encontros que 
são importantes no dia a dia, já que grande parte dos usuários são pessoas com 
mais de 65 anos.
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