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IMPLICACOES RELACIONADAS A PROGRAMAS DE EXERCICIOS FISICOS AO
AR LIVRE: UMA REVISAO INTEGRATIVA.

IMPLICATIONS RELATED OUTDOOR PHYSICAL EXERCISE PROGRAMS: AN
INTEGRATIVE REVIEW

ELIENAY ALVES CARAL

RESUMO

O objetivo desse estudo € analisar na literatura académica trabalhos que dissertem sobre as
atividades fisicas ao ar livre, buscando compreender quais Sa0 0s seus pontos positivos e seus
pontos negativos. O estudo trata-se de uma revisdo bibliografica e foram selecionados 11
trabalhos para a construcdo desse artigo, as bases de dados usadas foram o Portal Capes, SciElo
LILACS e o Google Académico como ferramenta de busca. Os descritores foram: exercicio
fisico; ar livre; riscos e beneficios. Pretendia-se nesse estudo encontrar os principais aspectos
positivos que incentivem a populacdo a praticar atividades fisicas ao ar livre, assim como
demarcar os pontos negativos e os cuidados sobre essa pratica, analisar politicas publicas de
prevencdo a saude e bem estar da populacdo como as academias ao ar livre (AAL), seus efeitos,
adesdo por parte dos populares, e o trabalho do profissional de educacdo fisica nesses
ambientes.

PALAVRAS-CHAVE: Treinamento fisico. Ar livre. Riscos e beneficios.

ABSTRACT

The objective of this study is to analyze in the academic literature works that talk about outdoor
physical activities, seeking to understand what are their positive and negative points. The study
is a bibliographic review and 11 works were selected for the construction of this article, the
databases used were Portal Capes, SciElo LILACS and Google Scholar as a search tool. The
descriptors were: physical exercise; open air; risks and benefits. The aim of this study was to
find the main positive aspects that encourage the population to practice physical activities
outdoors, as well as to demarcate the negative points and care for this practice, to analyze public
policies to prevent the health and well-being of the population, such as gyms outdoors (AAL),
its effects, adherence by the popular, and the work of the physical education professional in
these environments.

KEYWORDS: Physical training. Risks and benefits. Open air.

1 INTRODUCAO

O treinamento fisico pode ser compreendido como um processo organizado e
sisteméatico de aperfeicoamento fisico nos seus aspectos morfologicos e funcionais,
impactando diretamente sobre a capacidade de realizacdo de tarefas que envolvam demandas
motoras, sejam elas esportivas ou ndo. O termo treinamento é bastante amplo, e pode ser
caracterizado como um processo repetitivo e sistematico composto de exercicios progressivos
que visam o aperfeicoamento fisico. ! O treinamento fisico é um importante processo de

combate ao sedentarismo e a inatividade fisica.



A Pesquisa Nacional de Saude (PNS 2019), divulgada pelo Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica (IBGE), mostra que, na populacdo de 18 anos ou mais de idade, 40,3%
foram classificados como insuficientemente ativos, ou seja, ndo praticaram atividade fisica
ou praticaram por menos do que 150 minutos por semana considerando lazer, trabalho e
deslocamento para o trabalho. Tendo em vista esses dados, a educacdo fisica vem ganhando
seu espaco, sendo reconhecida e praticada por grande parte da populacdo, possibilitando
também o surgimento de politicas publicas como as academias ao ar livre, instaladas em
ambientes puablicos, que sdo usadas como ferramenta de promocdo a saude pelos seus
usuarios, porém, percebe-se 0 mau uso dessas academias, tendo em vista que em algumas
delas n&o ha profissionais capacitados e especializados para lidar com a populagio. 2>

Respondendo esse questionamento, 0s possiveis leitores teriam uma visao mais critica
e clara sobre além dos beneficios, as possiveis dificuldades encontradas por quem busca
ambientes ao ar livre para suas rotinas de atividades fisicas, as autoridades, alguns
esclarecimentos sobre algumas politicas publicas para o bem estar e salde na populacdo. Ao
profissional, trard uma visdo diferente tanto sobre a melhora em seus servigos prestados aos
frequentadores desses ambientes como também uma possibilidade de investimentos nesses
locais de praticas de atividade fisica. A comunidade académica, esse trabalho ajudara como
material de estudos sobre o tema, tendo em vista os poucos trabalhos publicados.

Justifica-se essa pesquisa pela necessidade de conhecer e entender 0s possiveis
aspectos positivos e ndo positivos relacionado a pratica de atividades fisicas ao ar livre,
levando em consideracdo as inumeras possibilidades do efeito do exercicio fisico e do
ambiente em questdo, sabendo que 0s praticantes estardo expostos ao meio ambiente e seus
componentes como o calor, a varios tipos de poluicdo, o vento, o frio, a chuva, a animais

dentre outras.

2 REFERENCIAL TEORICO

Nos ultimos anos e principalmente no momento pandémico atual, novas abordagens em
educacdo fisica vém se destacando e ganhando bastante espago no mundo atual, exercicios
fisicos ao ar livre ganhou incrivelmente nove posi¢es no ranking de tendéncias fitness que é
divulgado todos os anos pelo renomado American College of Sports Medicine ACMS, do ano
passado 2020, para 0 ano de 2021. 4>

Politicas publicas também tém surgido com o intuito de favorecer a populagdo algum
tipo de praticas corporais visando a salde, o bem estar e o lazer. Um bom exemplo é o projeto

Rio Ar Livre (RAL) na cidade do Rio De Janeiro, que disponibiliza em espagos publicos e



projetados, algumas modalidades de exercicios fisicos como a ginastica, academia da terceira
idade e danca.

Um estudo publicado, avaliou o perfil fisico-funcional e psicoldgico de idosos
frequentadores do RAL e concluiu que o projeto RAL contribuiu positivamente para o baixo
nivel de depressdo e niveis de aptiddo fisica, forca e resisténcia aerdbica acima do recomendado
para os individuos participantes do estudo, demonstrando um ponto muito positivo, em contra
partida, foi concluido também que o modelo de treinamento disponibilizado pelo projeto, se
mostrou ineficaz para a melhora na flexibilidade e agilidade dos idosos.

Em um estudo recente, avaliou os efeitos de um programa de exercicios ao ar livre em
diabéticos e hipertensos atendidos em um ndcleo de apoio a saude e a familia (NASF), foi
aplicado em seu estudo 3 sessbes de exercicios fisicos por semana, durante 13 semanas sempre,
com duragao de uma hora e exercicio como caminhada, com o peso corporal, nas “academias de
saude” e exercicios com matérias alternativos (bolas, colchonetes, cordas, garrafas pets com

areia). O estudo em questdo obteve o seguinte resultado: ’

Um estudo recente avaliou o estado de humor de idosas em pratica de exercicios em
diferentes condi¢bes ambientais, usando a Escala de Humor de Brunel (BRUMS), 22 idosos com
idades entre 60 e 80 anos, do sexo feminino, foram avaliados os seus niveis de humor antes e
depois de um programa de exercicio fisico durante duas semanas sendo duas sessdes de exercicio
por semana, feito os exercicios em circuitos, os idosos foram subdivididos em grupos e cada
grupo se exercitava por 1 minuto em cada estacdo do circuito, concluindo 30 minutos de
exercicio. As sessdes de treino variavam em diferentes lugares, proporcionando assim diferentes
condicdes ambientais. 8

Os lugares escolhidos foram, 1° um gramado a céu aberto com sol, musica e temperatura
classificada agradavel pelos participantes, 2° um ambiente também a céu aberto, porém com
tempo nublado e sem mdsica, 3° uma sala de danga fechada, sem musica e com um ambiente
frio segundo os participantes e chuva no momento da sessao, e por fim, 4° uma sala fechada
com temperatura mais elevada classificada como agradavel segundo os participantes e sem a
utilizacdo de musica. Esse estudo concluiu que ao analisar o efeito agudo de um programa de
exercicios fisicos em diferentes condi¢bes ambientais sobre o estado de humor de idosos, notou-
se que ndo houve diferenca significativa sobre o humor dos individuos, porém sugeriu que em
novos estudos, fosse aplicado o mesmo modelo de intervengdo combinados com diferentes
modelos de exercicios como por exemplo yoga e pilates. &

Analisando em seus estudos 0s riscos causados ao organismo humano pelo contato com
a radiacdo da luz solar na pratica de exercicios fisicos ao ar livre, autores destacam alguns dos

possiveis maleficios a essa exposi¢do além do conato com a pele a radia¢do da luz solar, como



por exemplo possiveis picadas de insetos, contato com vegetais, exposi¢do a chuva e ventos, ao
frio, ao calor, ao solo, produtos quimicos e a possivel acdo de outros agentes que podem ser
prejudiciais para a pele. Os autores ainda destacam as partes do corpo em que estdo mais
vulneraveis aos riscos da exposicao durante a pratica de atividades fisicas ao ar livre, sdo elas, a
face, 0 pescoco, a area superior do torax, os dorsos das méos e os bragos. °

Ainda em seu estudo, os autores enfatizam alguns cuidados recomendados para evitar o
surgimento de problemas dermatologicos, algumas dessas recomendacBes sdo, 0 uso de
fotoprotetores durante essas exposi¢cdes ao ambiente aberto a luz solar, a escolha de horarios
adequados como pela manha e ao fim da tarde quando a incidéncia das radiagbes comeca a
declinar e 0 auto exame de pele, destacando-se como parte fundamental na prevencédo de
problemas na pele pois auxilia na deteccdo precoce, deve-se voltar a atengdo para 0 auto exame
nas regides do couro cabeludo, areas normalmente ndo exposta como as axilas, genitais, nadegas
e pés. Por fim o estudo conclui que para se ter uma boa qualidade de vida os praticantes devem
se atentar ao cuidado com a exposicéo solar para evitar o maximo de dano possivel. °

Em seu estudo os autores, avaliaram a percep¢do de qualidade de vida de idoso que
praticavam caminhada e comparou com idosos praticantes de exercicio fisico em academia a
céu aberto. Foi observado que ndo houve diferencas significativas em relacdo a qualidade de
vida dos idosos, em ambos 0s grupos a percep¢do da qualidade de vida apresentou alta
pontuacdo, deixando evidente que a pratica de exercicio fisico influencia positivamente na
qualidade de vida da populacdo idosa. Uma diferenca importante encontrada em seu estudo
aponta que 0 grupo que praticava exercicios em academia a céu aberto obteve melhores
resultados em relacdo a dor e aspectos de capacidade funcional, pois 0 ambiente de academia
possibilita que o individuo exercitasse tantos os membros inferiores, quanto os membros
superiores. Por fim os autores concluiram que a regularidade de exercicio fisico na terceira idade
tanto caminhada com em academias ao ar livre, é capaz de promover uma manutencao da satde
e qualidade de vida em idosos. 1

Um estudo avaliou o nivel de percepcéao de esfor¢o em idosos usuérios de academias ao
ar livre. Em seu trabalho os autores afirmam que a implantagdo de academias ao ar livre é uma
politica publica de incentivo a atividade fisica da populacéo idosa, porém, enfatiza que para se
obter resultados positivos na pratica regular de exercicios, precisa-se atingir uma intensidade
minima necessaria. Com o objetivo de avaliar o nivel de esfor¢o durante a pratica de exercicio
na academia ao ar livre, o autor usou a escala de Borg de 15 niveis, ao fim de cada serie nos
equipamentos e ao final do treino, os individuos apontavam sua percepc¢éo de esforco pela escala
de Borg e era tomada sua frequéncia cardiaca pelo tratamento arterial. O autor conclui que 0s
equipamentos das academias ao ar livre séo suficientes para estimular um modo de vida mais

ativo e também para gerar condicionamento aos idoso pois provocam percepcoes de esforco



préximo ao limite recomendado pela literatura. *

Pesquisadores avaliaram em sua pesquisa a expectativa e a realidade sobre as academias
ao ar livre como uma politica publica com objetivo de promover a qualidade de vida e reduzir a
vulnerabilidade e riscos a salde, o estudo buscou identificar os fatores associados ao uso das
academias ao ar livre estratificar por sexo e idade, bem como tracar o perfil desses usuarios em
ralacdo a fatores sociodemograficos e as condi¢des de saude. O estudo entrevistou um total de
671 pessoas na cidade de Rio Claro SP, a maioria mulheres e casados. Um dado muito
importante é que grande maioria dos entrevistados 85,09% relataram ter algum tipo de doenca
cronica ndo transmissivel (hipertensdo, diabetes, depressao, asma, doen¢a pulmonar obstrutiva,
problemas cardiacos e osteomusculares). 1?

Em relacdo as academias ao ar livre, mais mulheres (67,99%) relataram conhecer esses
espacos em ralacdo aos homens (60,99%) E sobre fazer ou ja ter feito o uso dessas academias,
cerca de 16,39% da amostra total relataram ter feito esse uso. De manei geral, os resultados
obtidos indicam que os fatores demogréficos e as condi¢des de salde dos homens e mulheres
que participaram do estudo, usuarios e nao usuarios dessas academias ao ar livre sdo
semelhantes. Dessa forma podemos avaliar que a adesdo por parte dos entrevistados é baixa e
0s usuarios desses ambientes ndo tem resultados tao significativo. 12

Diante do exposto a discussdo do estudo trouxe possiveis alternativas que visam a
efetividade e a maior utilizacdo desses espacos. Para que que as politicas publicas de promocéo
da saude sejam efetivas, se faz necessario entender esta problematica e apresentar possiveis
estratégias para a melhor e/ou maior utilizacdo desses espacos. Variaveis como a beleza do local,
a localizacdo, a infraestrutura, o clima e o ar sdo julgados como determinantes para a adesao dos
usuarios. Em relacdo a qualidade do ar e o clima, sdo variaveis dificilmente controladas, porém
é sugerido a disponibilidade de lugares cobertos e protegidos para evitar interrup¢bes na
regularidade na prética de atividades fisicas em ambientes publicos. 1213

Na concluséo de seus estudos sobre a importancia do profissional de educacdo fisica nos
ambientes de academias ao ar livre, os autores relataram que a falta desse profissional acarreta
em altos riscos de possiveis problemas por parte dos usuarios, tendo em vista que grande parte
desses usuarios sao pessoas idosas e criangas que por falta de orientagdes, podem acabar fazendo

o uso indevido dos aparelhos.

Um estudo concluiu que a pesar da disponibilidade dos espagos publicos com academias
ao ar livre, o uso desses espagos nao estd sendo efetivo, além da baixa adesdo da populagéo,
prevaleci o nivel de inatividade fisica entre homens e mulheres usuarios desses espagos. Sugere
ainda novas medidas e/ou politicas publicas mais eficientes a fim de tornar essa proposta mais

efetiva. 12



3 MATERIAL E METODOS

O presente estudo trata-se de uma pesquisa bibliogréfica que € desenvolvida a partir
de material ja elaborado, constituido principalmente de livros e artigos cientificos. Para a
realizacdo desse estudo optou-se por uma revisao integrativa, que determina o conhecimento
atual sobre uma tematica especifica, sendo que o foco principal neste trabalho, estd voltado
para as implicagdes positivas e negativas relacionados ao treinamento fisico ao ar livre. Ainda
sobre os autores citados “[...] é conduzida de modo a identificar, analisar e sistematizar

resultados de estudos independentes sobre o mesmo assunto”. 1%

Em pesquisa nas bases de dados SciElo, Lilacs, Portal Capes e utilizou-se o Google
Académico como buscador, foram utilizados os seguintes descritores, exercicio fisico, ar livre
e riscos e beneficios, foram selecionados para esse estudo, trabalhos publicados nos ultimos
5 anos, escrito em lingua portugués, que estejam disponiveis de forma gratuita que abordem
0 tema em questdo, ndo foram selecionados para esse estudo, trabalhos fora do idioma pré-
estabelecido, teses, dissertages, monografias, resenhas e panfletos. A pesquisa gerou um
total de 16.101 trabalhos, quando aplicado o filtro trabalhos em lingua portuguesa e periodo
entre 2017 e 2022 o resultado foi de 974 trabalhos encontrados, posteriormente foram
selecionado os trabalhos por tema julgado relevante para pesquisa, totalizando 60 artigos,
foram lidos os resumos e selecionado 26 artigos para serem lidos na integra, ao ler os artigos
na integra, foram descartados 15 trabalhos, resultando em um total de 11 trabalhos

selecionados para agregar na construcao do trabalho em questéo.

Tabela 01. Detalhamento da busca e selec¢éo dos artigos nas bases de dados.

Descritores Portal Capes SciElo LILACS (Google Académico
Enc. Sele. Enc. |[Sele. [Enc. [Sele. [Enc. [Sele.
Exercicio fisico AND Arp 0 1 0 0 0 16.100 (11
livre AND Riscos OR
beneficios.
TOTAL 0 0 1 0 0 0 16.100 [11

Fonte: Elaborado pelo préprio autor

4 RESULTADOS E DISCUSSAO



Seguindo abaixo o fluxograma de levantamento de dados nas bases de busca com seus
respectivos resultados e triagem até chegar nos resultados finais da pesquisa.

Figura 1: Fluxograma da pesquisa

Identificacdo

Triagem

Inclusio

Fonte: Autores (2022)

16.101 Publicagdes
Google académico (16.100)
Lilags (0)

SciELO (1)

Capes (0)

60 Artigos selecionadas pelo
titulo

15 artigos selecionados apos a
leitura dos resumos

L J

11 Publicagdes foram inclusas
apos a leitura integral

45 estudos foram excluidos
apos a aplicacdo de critérios

4 estudos foram excluidos
por ndo possibilitar andlise
detalhada das varidveis



Tabela 02. Descricdo dos estudos selecionados para compor o corpus dessa pesquisa.

Ano/Autor Titulo/Plataforma Objetivo Metodologia Resultados
MICALL, Academias ao ar | O presente estudo | Trata-se de um 67,99% das
FUKUSHIMA, livre: expectativa | buscou identificar estudo mulheres e
CARMO, ou realidade na os fatores transversal, 60,99% dos
COSTA, promocao a saude? | associados ao uso realizado em homens
CODOGNO. (Google das academias ao 2015 como conhecem as
(2019) academico) ar livre (AAL), seguinte AAL. Sobre fazer
estratificados por | procedimento de | ou ja ter feito uso
sexo e idade, bem amostragem: desse espaco,
como, tracar o selecdo de 16,39% da
perfil desses setores amostra total
usuarios em censitarios; relataram fazer ou
relacdo aos fatores selecdo de ja ter feito uso.
sociodemogréaficos domicilios; Entre as
e as condigOes de selecdo de mulheres, 15,18%
salde. residentes. fazem ou ja
fizeram uso desse
espaco,
comparadas a
18,51% dos
homens.
PASSA Os beneficios na O estudo em Trata-se de um A prética de
(2017) saude com questdo busca estudo de revisdo | atividades fisicas,
atividade fisica: analisar os efeitos de literatura. de maneira
uma revisao a saude com a continua e
literaria. insercéo de regular, pode
(Google atividade fisicae a propiciar uma
académico) falta dela. maior autonomia

para o
desempenho das
atividades diarias

e uma melhor
qualidade de vida.
A inatividade
causa prejuizos,
acelerando o
decrescimo da sua
capacidade
funcional e
tornando-o mais
dependente,
incapacitando-o
para as tarefas do
dia a dia.




NECA,

Ficar em casa ou

Analisar reflexdes

Consiste em um

Sair de casa é

RECHIA. ocupar 0s espacos | e Possibilidades trabalho de essencial. Usar 0s
(2020) de lazer ao ar para uma reviséo de espacos publicos
livre? Apropriacio artigos/revisao com
(Google Segura dos literaria. responsabilidade,
académico) Diferentes seguindo as
s normas
ESEZQEZZ?;ZL:OS recomendadas,
usar normas de
Tempos de seguranca afetivas
Pandemia. e eficazes.
NOGUEIRA, Precaucdes e A presente reviséo | O estudo trata-se Efeitos dos
CORTEZ, recomendagdes visa analisar e de uma pesquisa | exercicios fisicos
LEAL, para a pratica de sintetizar as bibliografica que se mostram de
DANTAS. exercicio fisico em evidéncias e desenvolvida a | forma positiva em
(2020) face do COVID- cientificas sobre | Partir de material relagéo as
19_: uma revisao 0s efeitos do ja elab_orzjldo, mfgcgcl)e_s
integrativa. exercicio fisico na (_:on.stltwdo _ respiratorias
(Google o principalmente | virais. Em relacédo
académico) precaugao do de livros e a inatividade
COVID-19 e as artigos fisica, salde fisica
principais cientificos. e mental, 0s
recomendacoes resultados
sobre a prética de apresentam um
atividade fisica impacto negativo
durante e apos durante e apos a
a pandemia. pandemia.
MATTOS, Recomendacdes de O estudo tem O estudo refere- As
PEREIRA, atividade fisica e como objetivo | se aumarevisdo | recomendagdes de
MOREIRA, exercicio fisico mapear as de escopo que € | atividade fisica e
CESTARI, durante a publicacBes caracterizada em | exercicio fisico
GONZALES. pandemia covid- brasileiras sobre sintetizar as propostos em 22
(2020) 19: revisdo de recomendacdes de ewde_nmas de trabalhos para o
escopo sobre - . pesquisas, para Brasil foram
L atividade fisica e
publicacdes no . mapear a fundamentadas a
Brasil. exercicio fisico literatura partir das
(Google durante a existente de recomendacdes
académico) pandemia Covid- determinado mundiais de
19. assunto em satide, sendo
termos de descritas com
natureza intuito da
caracteristicas e melhoria e
volume. manutencdo da
salde, contando
também com a
utilizacdo de
recursos digitais.
PIRES, O que diz o perfil | O presente estudo Pela pesquisa As discussdes
FIGUEREDO, dos frequentadores | tem o objetivo de quantitativa realizadas sobre
BARROS, das academias ao tracar o perfil e procuramos relacdes entre
ALECRIM, ar livre de Boa avaliar as evidenciar a atividade fisica,
PINTO. Vista-RR sobre a variancias dos frequéncia com | saude e lazer dos
(2020) relacdo lazer, frequentadores que os dados depoentes




sexo, nivel social,

salde e qualidade dos espacos de identificados demonstra
de vida. AAL, tracando ocorreram. As contribuigdes
(Google perfil com idade, pesquisas
académico)

significativas para
quantitativas sao

exploratoria e
quantitativa,
realizada em

2015, com 308

usuarios de 22

AAL de
Teresina, Piaui.

a melhoria da
presenca de adequadas na qualidade de vida
patologias, estado apuracdo das da populacéo,
civil e vicios. opinides e bem como
atitudes avancgos
explicitas dos necessarios para
participantes, futuras propostas
pois utilizam politicas que
instrumentos possam tratar
padronizados. atividade fisica e
lazer ndo s6 como
meio de saude e
Qualidade de
Vida, mas
também como
politicas de
direitos.
IBIAPINA, Caracterizacdo dos Verificar as Pesquisa Prevaleceram
MOURA, usuarios e do caracteristicas dos descritiva, usuarios das
SANTIAGO, padrdo de uso das usuarios e o exploratdria e academias ao ar
MOURA. academias ao ar padréo de uso das quantitativa, livre do sexo
(2017) livre. academias ao ar realizada em feminino, da
(Google livre. 2015, com 308 ra(;a/cor parda’
académico) usuarios de 22 com ensino
academiasao ar | medio completo,
I|v_re Qe Teres_lna, que moram
Piaul. ng,qwsa proximo a
descritiva,

academia, que a
utilizam de trés a
cinco vezes por

semana e que
permanecem de
20 a 40 minutos
no local. Embora
haja a presenca
do referido
profissional em
algumas das
academias
estudadas, a
maior
permanéncia e o
acompanhamento
desse
profissional sdo
colocados como
necessidade mais

urgente.



OLIVEIRA, A importancia do O objetivo do Foi realizado um | Das 28 pessoas
GHAMOUM. profissional de trabalho foi estudo pesquisadas
(2017) educacao fisica na investigar a observacional 64,7% eram do
orientacdo dos importancia do descritivo. Para sexo feminino,
exercicios e profissional de IS0, 28 pessoas | com idade entre
prevencdo de educacdo fisicana | participaram da 19e 60
lesGes em orientacdo dos pesquisa com anos. Foram
academias ao ar exercicios e idade acima de | relatadas faltas de
livre. prevencéo de 18 anos. informagdes que
(Google lesGes em estdo presentes
académico) academias ao ar nas academias
livre. com
acompanhamento
profissional, mas
nédo nas AAL, tais
como o tempo de
descanso,
intervalos entre
series e tipos de
treino.
ALMEIDA, Perfil dos Investigar o perfil Pesquisa de Do total, a
PENONI. praticantes de dos praticantes de | campo utilizando | maioria, (68,44%)
(2020) atividades fisicas | atividade fisicaao | um questionario | corre e 27,84%
ao ar livre em livre em uma contendo 19 iniciaram a
cidade do interior | cidade de cidade | perguntas sobre atividade para
de minas. do interior de atividade melhorar o
(Google Minas Gerais. praticada, condicionamento
académico) frequéncia, fisico, sendo que
objetivos e dados 61,5 % ndo
referentes a possuem
prescricéo e orientacdo de um
acompanhamento | profissional de
dessas atividades | Educacéo Fisica e
praticadas. 65,49 % ndo
tenham tido
lesbes
relacionadas a
pratica de corrida
ou caminhada. A
maior parte dos
entrevistados
(61,06 %) se
sentem inseguros
no local em que
realizam a pratica.
MACHADO, Exercicio fisicona | O objetivo deste Parao O estudo mostrou
OLIVEIRA, academia ao ar estudo foi desenvolvimento | que os testes de
DELLAMONICA, livre. identificar os dessa pesquisa, indice de massa
TOME. (Google possiveis foram muscular e
(2020) académico) beneficios do selecionados 13 | circunferéncia do
exercicio fisico na | individuos do abdémen néo

“Academia Ao Ar
Livre” e a melhora

da qualidade de

género feminino,
idade entre 30 e
60 anos,

obtiveram
significancia,
Visto que o teste




vida dos sedentarias, de circunferéncia
individuos do residentes da do quadril e
programa cidade de Mogi banco de Wells
“MOVIGUACU”. Guacu/SP, obteve
submetidas aos significancia
testes de estatistica, sendo
flexibilidade 0 banco de Wells
sentar e alcangar, | com o0 aumento de
avaliacéo do 47,5%,
indice de massa apresentando
corporal, melhoria
circunferéncia do expressiva no
abddémen e do nivel de
quadril. flexibilidade dos
individuos.
ALECRIM. Uma anélise sobre Analisar a O estudo trata-se | Os beneficios do
(2020) a essencialidade | essencialidade das | de uma pesquisa | exercicio fisico
das academias e academias e bibliografica que | sdo incontaveis,
possiveis identificar é desenvolvidaa | mas estes podem
alternativas paraa | alternativas paraa | partir de material | ser realizados em
pratica de continua préatica ja elaborado, lugares e com
exercicios. de exercicios constituido formas diferentes.
(Google fisicos. principalmente | O que nos leva a
académico) de livros e afirmar que o
artigos essencial ndo é a
cientificos. academia, mas

sim o exercicio
fisico e existem
inlmeras
possibilidades de
movimentacdo
como treinos ao
ar livre, em casa,
com videogames
entre outros.




Estudos revelam que um dos motivos que acarretam um alto custo com medicamentos,
internagdes hospitalares e consultas clinica € a inatividade fisica, gerando prejuizos a economia
da saude, ja que a inatividade fisica estd intimamente relacionada com o acometimento por
doencas cronicas que se colocam entre os principais integrantes dos custos totais em salde
publica. Um estudo de 2017 concluiu que a prética de atividade fisica de maneira continua e
regular, pode propiciar uma maior autonomia para o desempenho das atividades diérias e uma
melhor qualidade de vida, em contra partida a inatividade fisica pode gerar grandes prejuizos,
acelerando o decréscimo de sua capacidade funcional, tornando o individuo mais dependente,
incapacitando-o para as atividades do dia a dia. Os resultados obtidos mostram o quanto o
exercicio fisico de modo geral é importante e como pode ser perigoso a falta do mesmo. 4 1°

Durante o inicio da pandemia da Covid-19 em 11 de marco de 2020, os 6rgdos de saude
preocupados com a acdo do virus, estudaram e deram a populacdo mundial algumas
recomendagdes a serem seguidas, como 0 uso de méascara que cobrisse 0 nariz e a boca, 0 uso
de alcool para higienizacdo das maos, ficar em casa e evitar lugares fechados ou com grande
quantidade de pessoas, tais recomendacfes se mostravam eficientes para combater o contagio
do virus, porém surgiram alguns problemas além do virus em si, muitos desses problemas
decorrentes da recomendacdo de ficar em casa. Ficar confinado pode intensificar os
comportamentos sedentérios além de contribuir com o surgimento e agravamento da ansiedade
e da depressao. Sabendo disso é de suma importancia que a popula¢do seja conscientizada sobre
a importancia de reduzir comportamentos sedentarios durante periodos de isolamento social. ¢
17

Estudos pontam uma preocupacdo com o0 aumento da inatividade fisica e do
comportamento sedentario no Brasil em decorréncia do isolamento da covid-19. Os
pesquisadores e entidades governamentais se mostraram em grande parte favoraveis a
continuidade das praticas de exercicio e de atividade fisica visando diminuir os niveis de
inatividade fisica e comportamentos sedentarios, além de acdes de promocao a satide, mantendo-
se logicamente, todos os cuidados essenciais como o0 uso de mascara, distanciamento social e 0
uso de ambientes ao ar livre ja que espacos fechados sdo pouco convidativos para a pratica de
atividade fisica nesse momento pandémico. A manutencdo da atividade fisica gera beneficios
muito além do fisico em si, beneficios sociais e psicolégicos sdo notados mesmo quando €
necessario adaptar as praticas aos locais e ao distanciamento social segundo as recomendac6es
dos o6rgdos de saude. Além de fortalecer a imunidade, se manter ativo € essencial para a satde
fisica, mental e social. 11" Tendo em vista esses dados, pode-se afirmar que politicas pablicas
devem ser implementadas para que a populacdo possa ter acesso a projetos de incentivo a
atividade fisica.

As academias ao ar livre (AAL) surgiram baseadas na lei 8.080 art.2°, sendo assegurado



que a saude é um direito fundamental do ser humano devendo o estado promover as condi¢des
indispensaveis ao seu pleno exercicio, e da promulgacdo da Constituicdo da Republica
Federativa do Brasil de 1988, de acordo com o art. 6°, asseguram que o esporte, o lazer e a saude
passam a ser direitos sociais de todo cidaddo. Em vista disso é observado o surgimento de
programas de promocdo a saude dedicados a populacdo, visando gratuidade, facil acesso e
também o lazer. Devido a este fator, vem aumentando a implantacéo de programas como o0 AAL
com o objetivo de incentivar a populacdo a ter uma vida fisicamente mais ativa, promovendo
assim a queda nos niveis de inatividade fisica e sedentarismo e mais qualidade de vida e salde.
18,19

As AAL sdo equipamentos dispostos em espacos publicos de livre acesso, visando
incentivar a pratica regular de atividade fisica pela populacdo de forma gratuita, se mostrando
ser uma excelente opc¢do custo beneficio. O projeto AAL é de grande importancia para a
manutencdo do bem estar fisico da populacdo de modo geral, instaladas nos espacos publicos
com uma ideia de promocao a saude da populacdo a principio da 3° idade, mas, sdo ambientes
frequentados por uma totalidade popular. & 1°

Analisando estudo de pesquisa de campo, podemos obter inumeros dados como por
exemplo, tracar um perfil dos usuarios predominantes nesses ambientes, como por exemplo em
Boa Vista — RR, investigou-se o perfil predominante dos usuarios quanto a: sexo; idade; cor da
pele; estado civil; renda salarial; tempo de frequéncia; percepcdo de importancia desses espagos.
Resultados julgados como relevantes em relacdo as AAL serem uma op¢do com um bom custo
beneficio para a populagdo que utiliza tais espagos. Foi investigado também a prevaléncia de
patologias acometidas a estes. 2

Em um estudo de 2019, foi relatado que 90%das pessoas que frequentavam as AAL
relataram ndo serem fumantes, os autores fizeram associacdo a um estudo de 2010 em que 92%
dos usuarios relataram ndo serem fumantes, assim apontando para uma associacdo direta entre
0 habito de fumar e a inatividade fisica, sendo que fumantes apresentam 50% mais de risco de
serem inativos no tempo de lazer. 2°

Um estudo publicado no ano de 2017, realizado na cidade de Teresina — PI, analisou
algumas variaveis comportamentais e de saude dos usuarios das AAL, um dado importante
obtido foi que dos sujeitos avaliados 65,6% afirmaram possuir pelo menos uma doencga cronica
diagnosticada pelo médico. O estudo também revelou que o principal motivo que leva 0s
usuarios a utilizarem os espacos de AAL estd relacionado as questdes de obtengdo ou
manutenc¢do da saude 50,6%, mostrando que a populagdo tem uma consciéncia que exercicios
fisicos podem ser uma boa opgdo para promogdo e manutencdo da sadde.** Analisando esses
ambientes como uma excelente alternativa para realizacdo de atividades fisicas, podemos

encontrar falhas nesse projeto. Uma falha encontrada seria a falta da presenca de um profissional



de educacdo fisicas nesses espacos.

Um estudo publicado no ano de 2017, investigou a importancia do profissional de
educacdo fisica nesses espacos de AAL, 96,4% dos frequentadores entrevistados relataram sentir
falta do acompanhamento do profissional de educacéo fisica nos ambientes de AAL. O professor
é visto como essencial por promover seguranca e cuidado com essa busca de melhoria do estilo
de vida e saude. Encontra-se na literatura estudos que apontam a falta orientacéo e informacdes
necessarias para o bom funcionamento desses espacos e o seu melhor aproveitamento,
mostrando uma fragilidade nessa politica publica de promocéo a saude. O estudo conclui que 0s
participantes de modo geral sdo 0s seus préprios professores nesse ambiente, porém professores
com atitudes muitas vezes errbneas e que aumentam o risco de desenvolverem lesdes articulares
e musculares na maioria das vezes por excesso de trabalho. Em contra partida, um estudo
publicado em 2020, trouxe os dados de que 50% dos entrevistados relataram ndo procurarem o
auxilio e orientacdo de um profissional, 19,62% dos entrevistados relataram buscar informagdes
em sites especializados e 18,99% buscaram por informacGes em videos no YouTube ou
Facebook, mostrando um certo desinteresse por parte dos individuos. 8 2% 22

Beneficios fisicos sdo relatados mesmo que de forma lenta, com a utilizacdo desses
espacos. Um estudo publicado no ano de 2018, avaliou a percep¢do da qualidade de vida de
idosos frequentadores das AAL. A percepgéo da qualidade de vida apontou alta pontuacéo para
praticantes das AAL e caminhada ao ar livre. Esse estudo enfatiza ainda mais a importancia
desses espacos, mostrando que seus usuarios notam uma melhora significativa na qualidade de
vida embora muitas vezes essa melhora seja percebida de forma lenta, mostrando que grande
parte dos usuarios sdo assiduos e fieis as suas praticas fisicas nesses ambientes. Um estudo
publicado em 2017 afirma que 98,7% das pessoas usuarias desses espacos que foram
entrevistadas, relataram terem obtido algum beneficio relacionado as praticas, sendo que 68,1%
relataram terem diminuido consideravelmente as dores corporais, além de melhora na disposicao
34,9%, satude como um todo 27,0% e o controle/reducdo de peso se mostrou relevante com
relatos de 27,0% dos usuarios. 114

Algumas recomendac0es de seguranca sdo adotadas para que a populagéo faga uso desses
ambientes com uma margem de seguranca tranquila, evitando problemas decorrentes do possivel
mau uso dos equipamentos, acidentes com criancas que brincam nesses espacos, lesdes causadas
por uso indevido dos aparelhos e fatores externos como diminuir as chances de obtencdo do
virus da Covid-19 levando em consideracdo que ainda ndo vencemos de fato tal mal. Autores
enfatizam quais cuidados devem ser tomados, sempre que necessario, 0s usuarios devem buscar
por orientacdo profissional para sanar duvidas e direciona-los a uma atividade segura e eficaz
evitando traumas, lesGes e afins. Tendo em vista que a salde e o lazer € um direito de cada

cidaddo assegurado pelo estado, é dever do estado elaborar e colocar em préatica politicas



publicas que viabilizem a presenca de um profissional de educacdo fisica nesses ambientes de
praticas de exercicio como as AAL, tendo em vista que 0 uso gratuito € um dos principais pontos
desse projeto. 1617:18.23

Em relacdo ao momento pandémico em que a populacdo atual atravessa, medidas de
prevencao devem ser tomadas por parte dos usuarios como fazer o uso de méscara e alcool em
gel, evitar os lugares em horarios que existem grande fluxo de usuarios. Em relacdo aos 6rgaos
de saude, deve se optar por disponibilidade de agentes que orientem esses praticantes sobre
regras de protecdo e disponibilizacdo de mascara e alcool. Limitar o horario de funcionamento
e diminuir a capacidade maxima também seria uma forma eficiente de conter a proliferagdo
viral. 16, 17, 18, 23

E essencial que as pessoas saiam de casa para o lazer, afim de evitar problemas psiquicos
e sociais como ansiedade e depressdo, mas € necessario que a populacao esteja consciente de
que medidas de protecdo individual e social sejam tomadas a fim de minimizar os riscos, que
haja investimentos publicos sobretudo em relacdo aos direitos ao lazer, a salde, a educacdo, a
cultura e & mobilidade urbana. 161723

Quanto a qualidade de vida, um estudo avaliou individuos sedentarios que foram
submetidos a exercicios ao ar livre no periodo de um més, o presente estudo mostrou que sdo
notadas melhoras significativas na flexibilidade e na reducdo da circunferéncia antropométrica
do quadril, medida esta que se relaciona intimamente com a menor prevaléncia nos indicativos
de risco de doencas cardiovasculares. Para medidas antropométricas, IMC, massa corporal e
circunferéncia do abdémen, ndao houve resultados significativos, porém, ndo se pode descartar

que os participantes obtiveram uma leve reducdo nos indices.

5 CONSIDERACOES FINAIS

A educacdo fisica cada dia mais vem ganhando espa¢o como uma area de grande
relevancia da saude puablica, mostrando sua importancia para a populacdo no controle das
doencas cronicas, bem estar fisico, mental e qualidade de vida. Politicas publicas visando
diminuir os niveis de sedentarismo e inatividade fisica sdo de suma importancia e devem ser
vistas como uma questdo de prioridade, em contra partida, 0s projetos ja existentes, embora
eficazes, podem apresentar falhas significantes que pode acarretar em problemas aos usuarios.

A falta de um profissional nos ambientes de AAL é vista como um dos pontos mais
negativos, o clima desfavoravel também & um fator negativo encontrado nesses ambientes em

que dificilmente sera capaz de controla-lo, embora tenham esses aspectos negativos, frequentar



10.

esses espacgos se mostrou eficaz quanto ao alivio de dores, disposicdo, lazer, melhora no

condicionamento fisico e melhora no sono.
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