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APRESENTACAO

Estimular a progressao dos estudos por meio da pesquisa cientifica € uma
grande tarefa no meio académico. Na perspectiva de viabilizar essa motivacao, esta
obra representa o0 empenho e os esfor¢cos voltados para desenvolver temas
pertinentes as variadas tematicas abordadas no campo da atividade fisica e
promocao de saude.

Aqui encontramos uma coletanea de produgdo dos TCC’s produzidas por
discentes e docentes do Curso de Educacao Fisica do UNIESP. Conteudos sobre
estilo de vida saudavel ndo pode deixar de compor os beneficios que a Educacao
Fisica proporciona para os praticantes de atividades fisicas e € com conhecimento
de causa que afirmo que tais beneficios vao da simples indicacdo e incentivo para a
pratica destas atividades fisicas, até os beneficios organicos causados pela prética
de exercicios.

Como parte na produgéo do conhecimento, parabenizamos os autores aqui
participantes da presente obra, assim como valorizamos a relevancia desta

publicacdo. Assim fazemos um convite a boa leitura.

Jeane Odete Freire dos Santos Cavalcanti.
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INFLUENCIA DO TREINAMENTO FUNCIONAL NA QUALIDADE DE VIDA DE
MULHERES COM CONDROMALACIA PATELAR: UMA REVISAO INTEGRATIVA

Michelle Cantalice Marinho?
Newton da Silva Pereira JUnior2

RESUMO

A condromalacia patelar compreende um dano anormal na cartilagem articular da
patela que causa dor, principalmente na regido anterior do joelho, diminuindo a
integridade da cartilageme podendo levar a exposi¢cdo do osso subcondral de forma
irreversivel. Essa disfuncdo pode acometer individuos de todas as idades e de
ambos 0s sexos, causando um impacto nafuncionalidade e consequentemente,
na qualidade de vida desses individuos, que necessitam de reabilitacdo através do
fortalecimento muscular para garantia da melhora da dor e melhor desempenho nas
atividades de vida diaria. O Treinamento Funcional € um método de treinamento
fisico baseado na funcionalidade, que inclui a selecdo de exercicios que podem ser
utilizados na prevencdo e reabilitacdo de diferentes patologias. O objetivo deste
estudo foi integrar o que a literatura cientifica tem abordado sobre o Treinamento
Funcional na qualidade de vida de mulheres com diagndstico de condromalacia
patelar. Para tal, foi realizada uma revisdo integrativa de literatura através da
Biblioteca de periddicos Scientific Eletronic Library Online (SciELO) e nas bases de
dados American National Library of Medicine (PubMed) e Physiotherapy Evidence
Database (PEDRO0), em estudos publicados nos idiomas portugués e inglés entre os
anos de 2011 e 2021. Os resultados apontaram 203 estudos no total, sendo
selecionados trés para analise completa e discussdo. Os estudos demonstraram que
os exerciciospara o fortalecimento da musculatura do quadril e joelho sao capazes de
promover a diminuicdo da dor na articulacdo do joelho. O Treinamento Funcional é
uma ferramenta eficaz tanto para prevencdo quanto reabilitacdo de individuos que
sofrem com essa disfuncdo, podendo otimizara funcdo muscular e proporcionar uma
melhor qualidade de vida em mulheres com diagndsticode condromalacia patelar.

Palavras-chave: Exercicio fisico. Condropatia patelar. Treinamento Funcional.
Joelho.

ABSTRACT

Patellar chondromalacia is an injury to the cartilage of the patella that causes pain
due to the excessive friction between the patella and the distal portion of the
patellofemoral joint. Consequently, it can decrease the integrity of the cartilage and
exposure of the irreversible subchondral bone. This dysfunction can affect an
extensive range of ages and both males and females, causing an impact on the knee
joint function and, consequently, on the quality of life of these individuals, who need
rehabilitation through muscle strengthening to guarantee pain improvement and
better performance daily life activities. Functional Training (FT) is a physical training
method based on functionality exercises, which includes selecting practices to
preventand rehabilitate different pathologies. This study aimed to integrate what the
scientific literaturehas discussed about FT in the people quality of life diagnosed with
patellar chondromalacia. Finally, there was an integrative literature review carried out
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through the Scientific Electronic Library Online (SciELO) and the American National
Library of Medicine (PubMed) and Physiotherapy Evidence Database (PEDRO)
databases, to include studies published in Portuguese or English language from the
last ten years (2011 at 2021). The results showed 203 papers in total and then
selected only three after thorough analysis. Studies have shown that there is a
female predominance for this pathology. Moreover, exercises to strengthen the hip
and knee muscles can promote pain relief in the knee joint. FT is an effective tool for
both prevention and rehabilitation of individuals who suffer from this dysfunction,
optimising muscle function and providing a better quality of life in women diagnosed
with patellar chondromalacia.

Keywords: Physical exercise. Patellar chondromalacia. Functional training. Knee.

1  INTRODUCAO

A condromalacia patelar pode ser definida como uma deterioracdo da
cartilagemarticular na parte posterior da patela, sendo ocasionada pelo excesso
de pressdo entre acartilagem da tréclea femoral e a cartilagem da patela, tornando
assim uma cartilagem desgastada ou até mesmo eliminando-a. Além disso, sua
progressdo pode levar a formacdo de fissuras, ulceracdes, artrose e osteoartrite
(MACHADO, AMORIM, 2005). Essa disfun¢éo ocorre principalmente em decorréncia
do mau alinhamento da patela, devido a assimetria de forga muscular dos vastos
medial e lateral (SANTOS et al. 2013).

Esse tipo de patologia crénica degenerativa € bem frequente, ndo s6 em
atletas, como também em pessoas que praticam as atividades de vida diaria. Os
traumas em geral e 0 excessode atividade fisica, como a sobrecarga articular ou
corridas excessivas, sao agentes etiolégicos frequentes relacionados a
condromalécia patelar em praticantes das mais variadas modalidades esportivas,
acometendo principalmente mulheres e jovens (MACHADO, AMORIM, 2005;
SOUZA, et al. 2017).

A escolha correta de exercicios fisicos e suas praticas podem ser uma
abordagem terapéutica importante para reduzir a dor patelar ocasionada por essa
patologia, melhorando a qualidade de vida dos praticantes. Varios estudos
demonstraram os efeitos positivos do exercicio sobre a reducdo da dor em pacientes
com sindrome fémoro-patelar (HARVIE et al. 2011; SANTOS et al. 2015; VAN DER
HEIJDEN et al. 2015), incluindo exercicios em cadeia cinética fechada e aberta
(CABRAL et al. 2008).

Nesse contexto, o Treinamento Funcional (TF) pode ser considerado uma
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alternativa promissora para melhoria da condromalacia patelar. Esta modalidade de
exercicios é baseada nos movimentos realizados no dia-a-dia, visando o
aprimoramento integrado das capacidades funcionais, a fim de garantir autonomia
durante o desempenho das func¢des cotidianas. Atualmente, o TF pode ser definido
como aquele que objetiva o aprimoramento sinérgico, integrado e equilibrado de
diferentes capacidades funcionais no intuito de garantir eficiéncia e seguranca
durante o desempenho de tarefas cotidianas, laborais e/ou esportivas, sendo
baseado nos principios bioldgicos e metodoldgicos do treinamento, especialmente,
no principio da especificidade (DA SILVA-GREGOLETTO et al. 2020).
Baseado no exposto, a questdo cerne desse estudo problematiza-se da
seguinte forma: quais os beneficios do TF em individuos com diagnostico de
condromalacia patelar? Visando encontrar resultados que contribuam para

resolucdo dessa probleméatica, foi realizada uma

revisdo integrativa da literatura sobre a préatica de exercicios baseados no TF em

individuos queapresentam esta disfuncgéo.

1.1 JUSTIFICATIVA

A pratica esportiva, principalmente as de impacto, tais como voleibol,
atletismo e CrossFit, abrange um publico de vérias faixas etarias, sendo
disseminada na adolescéncia e praticada com frequéncia maior por adultos.
Entretanto, essas atividades poderdo ocasionar complicacdes futuras, evoluindo
para patologias como a condromalacia patelar, principalmente em praticantes com
historico de lesbes prévias (SOUZA et al. 2017; DOMINSKI et al. 2018). Dessa
forma, ao observar o numero elevado de individuos que possuem dores
relacionadas a condromalécia patelar, torna-se relevante a aplicacdo de métodos
a fim de reabilitar os movimentos funcionais, diminuindo as disfuncbes e os
impactos relacionados a esta moléstia, melhorando assim a qualidade de vida desta
populacdo.Além disso, desenvolver um estudo sobre a aplicacdo do TF em mulheres
com diagnaostico de condromalacia patelar pode agregar valores ao campo da saude,
assim como inserir uma pratica que garanta o bem-estar e maior funcionalidade,
sobretudo nas atividades de vida diaria desses individuos, fornecendo informacdes

importantes para que os profissionaisda educacéo fisica possam auxiliar no processo
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de reabilitacéo de disfungcbes femuropatelares.

2 FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 ANATOMIA DO JOELHO

O joelho compreende uma das articulagbes mais complexas do corpo
humano, sendo constituido pelas articulagdes femorotibial e femoropatelar, inserido
numa bolsa articular (ROHEN, YOKOCHI, 1993). Logo, sua estrutura articular é
formada pelos céndilos femorais, condilos tibiais e a patela, com os dois condilos
femorais assimétricos, sendo o medial maior no sentido antero-posterior que o
lateral, que por sua vez é mais largo que o medial (PALASTANGA, 2002; CASTRO,
VIEIRA, 2012).

Anatomicamente, o fémur inclina-se sobre a tibia numa posicao ligeiramente
obliqua, fazendo um angulo de seis graus com 0 eixo mecanico dos membros
inferiores. As superficies articulares do fémur s&o convexas e recobertas de
cartilagem hialina enquanto as da tibia sdo planas. A superficie patelar é dividida por
uma crista bem definida em uma parte medial menor e outra lateral maior e mais
proeminente. Os co6ndilos tibiais estdo separados entre si pelas eminéncias
intercondilares e s&o recobertos por cartilagem hialina. O planalto tibial medial é
maior e ligeiramente concavo, enquanto o planalto lateral € menor e concavo de lado
para lado,porém cdncavo-convexo da frente para tras. Os condilos tibiais recebem os
meniscos que ficam interpostos entre o fémur e a tibia, na interlinha articular
(PALASTANGA, 2002).

Os meniscos sao estruturas fibrocartilaginosas com o formato de cunhas,
ligados entre si e a capsula articular. A margem periférica € espessa, convexa e
inserida na cépsula articular, enquanto a margem interna é fina, cbncava e livre. As
faces superiores sdo cbncavas e estdo emcontato com os condilos femorais. As
faces inferiores sdo planas e estdo sobre os condilostibiais. Os cornos meniscais
séo os locais de fixacdo dos meniscos na tibia, sendo regifes ondea fibrocartilagem
cede as faixas de tecido fibroso. O menisco medial € o maior e possuir forma
semicircular, sendo mais largo na parte posterior que na parte anterior. Em paralelo,
0 meniscolateral apresenta um formato de ‘c’, quase circular, € uniformemente

largo em toda suaextens&o, menor e possui mais mobilidade que o menisco medial
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(ROHEN, YOKOCHI, 1993).Ja os ligamentos sdo compostos por tecido conjuntivo
fibroso e estdo dispostos com o objetivo de impedir uma movimentacdo excessiva
ou anormal da articulacdo do joelho. Estas estruturas estabilizam a articulacdo e
juntamente com 0s meniscos atuam como amortecedores das cartilagens que
envolvem esta articulagéo, absorvendo impactos. Ademais, formam um eloentre as
pecas articulares e os moduladores dos movimentos, apresentando-se em trés

grupos: ligamentos cruzados, colaterais e capsulares (CALAIS-GERMAIN, 1991).

Os ligamentos cruzados impedem o cisalhamento do joelho e atuam de
maneira a guiar a flexdo e rotagdo, propiciando a estabilidade antero-posterior em
extensdo, compreendido em pares. O ligamento cruzado anterior (LCA) origina-se
anteriormente a eminéncia intercondilar da tibia e sobe posteriormente para a face
interna do condilo femoral lateral, sendo o principalligamento do joelho responsavel
por movimentos finos desta articulagdo. O ligamento cruzado posterior (LCP) origina-
se posteriormente & eminéncia intercondilar, cruza por tras o ligamento anterior e
insere-se na face interna do céndilo femoral medial. J4 os ligamentos colaterais tém
a funcdo de estabilidade latero-lateral em extensdo, sendo subdivididos em
ligamento colateralmedial, que se insere superiormente no epicondilo femoral medial
inferior na tibia abaixo da cartilagem articular e ligamento colateral lateral, que se
estende do epicondilo lateral do fémur até a cabeca da fibula (CASTRO, VIEIRA,
2012)

Outro aspecto importante compreende a inervacdo do joelho, que se da a
partir dos nervos femoral e ciatico. O nervo femoral é responsavel pelo mecanismo de
extensao. O ciaticodivide-se em nervo fibular comum e nervo tibial, que se situam na
fossa poplitea, e suas ramificacbes inervam a musculatura flexora. O musculo
semimembranoso, semitendinoso e a cabeca longa do biceps femoral sao inervados
pelo nervo tibial, enquanto a cabeca curta do biceps € inervada pelo fibular comum
(CAILLET, 2001).

2.2 BIOMECANICA DO JOELHO
O joelho consiste de uma articulagdo exposta constantemente a acdo do peso

corporal. Com isso, depende da relacdo entre a sua anatomia 0ssea, atividade

muscular e ligamentar para a sua estabilidade. Em relacdo a biomecéanica, a

10
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articulacédo do joelho possui um grau de liberdade, realizando os movimentos de
flexdo e extensédo (CALAIS-GERMAIN, 1991).

O movimento de flexdo aproxima as faces posteriores da perna e da coxa. De
forma ativa, os musculos flexores ao se contrairem formam uma massa na regido
posterior, cujo encontro promove a sensacao terminal do movimento, limitando a
flexdo. De forma passiva, o0 movimento € mais amplo, permitindo o pé tocar os
musculos gliteos com o calcanhar. Em ambos os casos, 0s ligamentos colaterais
ficam frouxos, enquanto os ligamentos cruzados estédo forcando a ocorréncia de
movimento de deslizamento das superficies condilares. A extensdo € 0 movimento
gue permite o afastamento da face posterior da perna da face posterior da coxa, ou
seja, o retorno da flexdo a posicédo anatdomica (CALAIS-GERMAIN, 1991).

O movimento de rotagdo consiste em rodar a perna em torno de um eixo
longitudinal. A rotacdo s6 ocorre quando o joelho encontra-se fletido, pois s6 assim
havera um relaxamento progressivo dos ligamentos cruzados e colaterais. A rotacao
do joelho pode ser interna, que pode atingir 30°, e a externa que pode chegar a 40°
ativamente (CASTRO, VIEIRA, 2012).

Ja a patela tem como uma das fun¢des aumentar o braco de alavanca e o
trabalho biomecéanico do quadriceps. A alteracdo no alinhamento femoropatelar é
fator que propicia mudanca na estrutura da cartilagem articular do joelho, o que pode
levar a um quadro de condromalacia patelar (BERCHTOLD et al. 2008).

O joelho é uma articulacdo de sustentacdo apresentando consideravel grau
de estabilidade, particularmente na extensdo. A articulagdo desempenha papel
importante na locomocao, pois ao se flexionar e estender permite um tocar suave
dos pés no solo. (PALASTANGA, 2002). Devido a sua conformacdo anatémica,
pode-se dizer que o joelho € uma articulacdo estavel biomecanicamente, e que a
orquestra anatomofuncional dos componentes dessa articulacdo favorece a
participacdo do individuo em esportes de grande movimentagdo e paradas bruscas
(CASTRO, VIEIRA, 2012).

2.3 A CONDROMALACIA PATELAR

A condromalacia patelar, também conhecida como sindrome da dor
femoropatelar € umdano anormal da cartilagem articular da patela que pode cursar

com dor, principalmente na regido anterior do joelho. O desempenho do joelho

11
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depende do equilibrio entre ligamentos e muasculos. A instabilidade nessas

estruturas ocasiona um deslocamento lateral da patela, ocasionando dor na regido

patelofemoral (ANDREWS et al. 2000). Esse dano pode evoluir para quebra da

integridade da cartilagem ou até mesmo sua perda, causando exposi¢cdo do 0sSso
subcondral, que é um processo irreversivel (KRIEGER et al. 2020).

A avaliacao fisico-funcional de individuos com condromalécia é composta por
informacdes subjetivas da dor, incapacidade funcional, além dos testes especiais que
podem serrealizados (SOUZA et al. 2017). O quadro clinico apresenta-se através de
dor difusa na regido anterior do joelho, principalmente ao se realizar os movimentos
de agachamento, subir e descerescadas ou quando o individuo permanece longos
periodos com a articulacao fletida, conhecidocomo “sinal de cinema” (KREIGER et al.
2020).

Para o diagnostico da condromalacia patelar recomenda-se a ressonancia
magnética, uma vez que se trata de um método ndo invasivo e com indices de
complicacdo menores do que os da artroscopia diagnostica. A sensibilidade da
ressonancia magneética para lesbes condrais varia entre 57-86%, a especificidade
situa-se entre 74-93% e a acuracia do diagnaostico varia de 73—-90% (MATTILA et al.
2012; PIHLAJAMAKI et al. 2010).

Em adolescentes e adultos jovens, a condromalédcia patelar é causada
principalmente porlesdes resultantes da ruptura da cartilagem intra-articular e pode
levar ao desenvolvimento de osteoartrite. Ja em individuos mais velhos se da,
principalmente, como um resultado dessa disfuncao inflamatéria do joelho. A dor no
joelho é uma das principais razdes para consultar um servico de reabilitacdo, sendo
a condromaléacia patelar associada a gonartrose, a causa principal dessas consultas
(HABUSTA et al. 2020).

Como consequéncias, o individuo podera ter a perda da funcionalidade global
do joelhoe do padréo de marcha (ROQUE, ROCHA, 2012) havendo prejuizo em
sua qualidade de vida. Esse comprometimento pode impedir a realizagcdo de
atividades fisicas ou até mesmo atividades de vida diarias, tais como, subir e descer
escadas e caminhar até o trabalho(MACHADO, AMORIM, 2005). As consequéncias
mais severas podem ainda estar relacionadas com uma substituicdo total do joelho
(HABUSTA et al. 2020).

Nesse contexto, o numero de substituicbes de joelho tem aumentado
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drasticamente, gerando altos custos. Em 2005, quase foram substituidos nos
Estados Unidos quase 500 mil joelhos, a um custo superior a 11 bilhdes délares
americanos. Estima-se que mais de 1,5 milhdes de substituicbes de joelho ser&o
necessarias futuramente (GARCIA-TRIANA et al. 2020).

Logo, um programa de reabilitacdo faz-se necessério para garantir a
diminuicdo da dor, fortalecimento muscular do quadriceps para melhoria da
biomecanica do membro inferior, diminuicAo da sobrecarga femoropatelar e
consequentemente a melhoria global da funcionalidade do joelho e do padréo de
marcha (ROQUE, ROCHA, 2012).

24 O TREINAMENTO FUNCIONAL

O TF é uma metodologia de treino baseada na funcionalidade, que insere a
selecdo de atividades, exercicios e movimentos considerados funcionais. Os
movimentos envolvem aceleracao, estabilizacdo e desaceleracdo, com o objetivo de
aprimorar a habilidade de movimento, forca da regido do tronco e eficiéncia
neuromuscular, baseado nos principios biolégicos e metodoldgicos do treinamento,
especialmente, no principio da especificidade. Os primeiros estudos do TF sdo do
ano de 1949 e estdo relacionados com a fisioterapia. No Brasil,0 primeiro expoente
desta modalidade é o professor Luciano D’Elia, que comecou o trabalho na
academia Unica, em S&o Paulo, no final da década de 1990 (SILVA et al. 2014).

O uso do TF especifico pode ser utilizado como uma boa escolha para casos
de reabilitacdo diferentes. Dessa forma, como o TF tem um enfoque sobre os
padrbes de movimento e o estimulo simultdneo a diferentes valéncias fisicas, a
preparagao para o movimento ganha posi¢cédo de destaque nesse tipo de treino, tanto
para garantir 0 maximo de proveito dos estimulos, como para assegurar integridade
fisica dos praticantes durante arealizacdo de tarefas mais complexas (DA SILVA
GIEGOLETTO et al. 2020).

Ao eleger determinado exercicio no TF, deve-se levar em consideragédo a
perspectiva da funcionalidade atendendo as variaveis: frequéncia adequada dos
estimulos de treinamento; volume em cada uma das sessdes; intensidade adequada;
densidade; organizacdo metodoldgica das tarefas. O manejo adequado dessas
variaveis permitird uma maior possibilidade de alcance dos objetivos na melhora ou
manutencdo da capacidade funcional (DA SILVA-GRIGOLETTOet al. 2014).
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25 TREINAMENTO FUNCIONAL NA CONDROMALACIA PATELAR

A condromalécia patelar possui tratamentos efetivos, capazes de auxiliar um
individuo no retorno de um esporte ou na realizagdo de suas atividades de vida
diarias normais. Muitas vezes, o tratamento da condromalacia patelar esta focado na
articulacéao do joelho devido a sintomatologia, entretanto, este ndo consegue eliminar
a causa do problema. Nesse contexto, um programa sistematizado de TF se
apresenta como uma opcéo interessante, a partir de um programa de fortalecimento
do complexo do quadril e cadeias inferiores (BOYLE, 2015).

Um estudo com participantes do sexo feminino que apresentaram dor
patelofemural demonstrou significante fraqueza de rotacdo externa e abducdo do
guadril quando comparadasas participantes grupo controle assintomatico, da mesma
idade (IRELAND et al. 2003). Dessaforma, exercicios de fortalecimento do membro
inferior com énfase no controle do quadril, em combinacdo com um programa de
treinamento pliométrico unilateral progressivo para abordar os componentes da
estabilidade neural e excéntricos foi proposto para proporcionar alivio a longo prazo.
Com a realizacdo do treinamento, foi relatado o alivio do quadro algico das
participantes (BOYLE, 2015).

Uma revisdo da literatura encontrou evidéncias de que a terapia através de
exercicio fisico para a Sindrome da Dor Patelofemural é benéfica para a reducéo da
dor, melhoria funcional e recuperagéo a longo prazo. Contudo, a melhor forma de
terapia com exercicios parapacientes com essa patologia ainda € pouco conhecida
(VAN DER HEIJDEN, 2015). Neste caso, o TF vem sendo considerado uma
alternativa promissora para melhoria desta patologia, podendo ser definido como
aquele que objetiva o aprimoramento sinérgico, integrado eequilibrado de diferentes
capacidades funcionais no intuito de garantir eficiéncia e seguranca durante o
desempenho de tarefas cotidianas, laborais e/ou esportivas. Portanto, o TF € um
método que merece destaque para comprovar sua eficacia na condromalacia patelar
(DA SILVA-GRIGOLETTO et al. 2020).

3 CONSIDERACOES METODOLOGICAS

Trata-se de um estudo de revisao integrativa de literatura com coleta de dados

realizadaem bases de dados primarios em bibliotecas digitais. A reviséo integrativa
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permite o resgate deinformacdes para andlise acerca de determinada pergunta em
pesquisa de acordo com o conhecimento atual diante da producdo cientifica. O
presente estudo desenvolveu-se seguindo as etapas propostas por Sousa et al.
(2017), envolvendo a identificacdo do tema e elaboracdo da questdo norteadora,;
busca ou amostragem na literatura; coleta de dados; analise critica dos estudos
incluidos; interpretacdo dos resultados e apresentacdo da revisdo/sintese do
conhecimento.

Assim, os critérios de inclusédo definidos foram: artigos publicados em inglés e
portugués entre os anos de 2011 e 2021, que abordassem a tematica relacionada a
pratica de exercicio fisico ou treinamento funcional para tratamento e reabilitacdo da
condromalacia patelar. Delimitaram-se como critérios de exclusdo: artigos de
reflexdo, artigos repetidos nas bases de dados ou que ndo abordassem diretamente
o tema de estudo.

Para o desenvolvimento do estudo, foram realizadas buscas na Biblioteca de
periédicos Scientific Eletronic Library Online (SciELO) e nas bases de dados:
American National Libraryof Medicine (PubMed) e Physiotherapy Evidence Database

ti ““

(PEDRO). Os descritores utilizadosna SciELO foram: “condropatia patelar”, “exercicio
fisico”, “joelho” e “treinamento funcional”’. Na busca via PubMed e PEDRo foi utilizado
0 seguinte esquema de palavras-chave: “patellar chondropathy” AND “physical
exercise” AND “knee” AND “functional training”. Os dados foram coletados entre os
periodos de marco a maio de 2021.

Apds a analise dos artigos encontrados, realizou-se a triagem dos estudos
baseando-se nos critérios de inclusédo e exclusao previamente definidos. A Figura 1
demonstra o processo de busca nas bases de dados de acordo com as etapas

adotadas para selecéo de artigos para esteestudo.
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Figura 1 — Fluxograma da busca nas bases de dados.

Artigos encontrados na base de dados:

Via PubMed

N=196

Artigos encontrados na base de dados:

Via SGELO Total de artigos encontrados:

N=203

Artigos encontrados na base de dados:

Artigos selecionados apos leitura de
Via PEDRO titulo e resumo:

N=5 N=12

Artigos selecionados apos leitura
completa dos estudos:

N=3

Fonte: Elaborado pela autora.

4 RESULTADOS

A busca nas bases de dados resultou um total de 203 artigos. Dos artigos
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de acordo com o Quadro 1.

encontrados, o ano de 2016 foi o que apresentou mais evidéncias em publicagdes.
Apés a leitura dos titulos e resumos de cada pesquisa, foram excluidos 200 artigos
por ndo apresentarem interesse diretoao tema, resultando em 3 artigos para analise
completa do texto. A partir disso, foram estabelecidas as informacdes a serem
extraidas dos estudos escolhidos, sendo organizadas em um quadro com o0s itens:

identificacdo do artigo, autor, titulo, ano de publicacédo, peridédico e base de dados,

Quadro 1 — Identificacdo dos artigos, segundo ano de publicacao, origem, periédico e base de dados.

Base dedados

Autor Titulo Ano Periddico
Effects of Core Neuromuscular
Training on Pain, Balance, and Journal of
Motealleh et al. FunctionalPerformance in Women | 2019 Chiropractic PEDRo
WithPatellofemoral Pain Medicine
Syndrome: A Clinical Trial
Effectiveness of Isolated Hip The American
Exercise, Knee Exercise, or Free Journal ofSports
Hott et al. Physical Activity for Patellofemoral| 2019 Medicine PubMed
Pain A Randomized Controlled
Trial
Closed Kinetic Chain exercises
with or without additional hip European
Ismail, Gamaleldein, strengtheningexercises in Journal of PubMed
Hassa management ofPatellofemoral pain| 2013 | Physical and
syndrome: a randomized Rehabilitation
controlled trial Medicine

Para esta revisdo, foram selecionados artigos que apresentaram como

representados no Quadro 2.
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objetivos definir,identificar, analisar e descrever os efeitos do TF em individuos com
diagndstico de condromaléacia patelar através de estudos experimentais clinicos. Os
objetivos, metodologias, resultados e conclusdes dos artigos selecionados, estédo
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Quadro 2 - Identificacéo dos artigos de acordo com os objetivos, metodologias, resultados e
conclusoes.

Objetivo

Metodologia

Resultados

Conclusdes

Determinar os efeitos
do treinamento
neuromuscular central
na dor, equilibrio e
desempenho em

mulheres com

Sindrome da Dor
Patelofemoral (SDPF).

Trata-se de um
estudo simples-cego
randomizado. Para
tal foi utilizada uma
amostra de 28
mulheres com SDPF
unilateral.
Todas as
participantes foram
atribuidas
aleatoriamente a
intervencéo (grupo
teste) ou ndo (grupo
controle), utilizando
um método de
blogueio de
randomizacao.

O grupo controle
recebeu uma rotina
de exercicios de
terapia fisica para
SDPF. O grupo teste
recebeu treinamento
neuromuscular
central em adicdo ao
exercicio de
fisioterapia de rotina.
Ambos durante 4
semanas de
treinamento.

Os parametros de
medida avaliados
foram: intensidade da

dor (Visual Analog
Scale), funcao
(Kujala patello

femoral questionnaire
and step-down

performance test), e

equilibrio (Ybalance

test).

significativamente apds o

Em ambos os grupos,o
escore da dor reduziu

tratamento, demodo que
a inclinacdo desta
tendéncia foi maior no
grupo de intervencao.
As pontuacdes dos
testes Kujala e step-
down apds tratamento
melhoraram
significativamente em
ambos os grupos
também, embora as
melhorias tenham sido
maiores no grupo de
intervencao.

A pontuacdo do testede
equilibrio Y apresentou
melhora nas trés
instrucdes apos a terapial
em ambos 0s grupos.
Contudo, a melhorafoi
significativamente maior
no grupo de intervencao
apenas na direcdo
posteromedial.

mais eficaz do que

O treinamento
neuromuscular
central de 4
semanas
adicionado aos
exercicios de
fisioterapia foi

apenas 0s
exercicios de
fisioterapia para o
grupo de
participantes do
estudo com SDPF
na melhorar da
dor, equilibrio e
desempenho
funcional.

Investigar a eficacia acurto
prazo da

Foi realizado um
ensaio clinico

N&o houve
diferencas entre os

Nao foi observada
diferenga na

combinacéo da
educacéo do paciente
com SDPF com
exercicios isolados
com foco no quadril,
exercicios tradicionais
focados no joelho ou
atividade fisica livre.

randomizado
simples-cego foi
com 112 pacientes
com idade entre 16 e
40 anos, que tiveram
sintomas com
duracgdo acima de 3
meses, com

grupos em qualquer
desfecho primario ou
secundéario em 3
meses, exceto para a
forca na abducéo do
quadril e forca de
extensdo de joelho.
Toda coorte de
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diagndstico clinico
de SDPF sem
nenhuma evidéncia
radiogréafica ou de
ressonancia

pacientes melhorou
para todas as
interveng®es durante
0s 3 meses, exceto
para na forca de

magnética para outraextenséo de joelho.

patologia. Os
pacientes foram
randomizados para
uma intervencéo de
6 semanas
consistindo em
educacéo do
paciente sobre a
SDPF para realizar
exercicios sozinho
combinada com
exercicios isolados
com foco no quadril,
exercicios
tradicionais com
foco nos joelhos e
atividade fisica livre.
O desfecho primario
foi a escala de dor
no joelho anterior
em 3 meses. Os
Resultados
secundarios foram a
escala de tampa para|
cinesiofobia, escala
de autoeficacia do
joelho, EuroQoal,
step-down e forca
isométrica.

(Organizadores)

treinamento livre.
Apesar dos
exercicios
guiados
melhorarem a
forca muscular,
ndo se traduz em
ganhos adicionais
em outros
resultados quando
comparado ao
grupo controle.

Determinar o efeito de
um programa de
exercicios de Cadeia
Cinética Fechada
(CCF) com ou sem
exercicios adicionais

Foi realizado um
ensaio clinico
randomizado com 32
pacientes com
SDPF, entre 18 e 30
anos de idade. Os

Houve melhorias
significativas na dor,
funcéo e pico de
torque dos musculos
do quadril em ambos
0s grupos. Nao

O programa de
seis semanas de
reabilitacdo com

exercicios de
CCF com foco no
fortalecimento do

19
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de fortalecimento do pacientes foram houve diferenga quadril e joelho
guadril na dor e no pico de|divididos aleatoriamente estatisticamente apresentou
torques dos abdutores e | em dois grupos: Grupo | significativa entre os  |efeitosimilar na
rotadores laterais do 1, com exercicios de grupos no torque dos melhoria do
quadril em pacientes com | CCF, e grupo 2, com | musculos do quadril,no | torque dos
Sindrome da Dor exercicios de CCF entanto, a melhorias na | musculos do
Patelofemural (SDPF). | adicionado a exercicios dor e funcéo foram guadril em
de fortalecimento dos significativamente pacientes com
musculos do quadril, maiores no grupo SDPF. Os
como grupo controle. O controle. achados do
tratamento foi realizado trabalho
durante 3 vezes por mostraram que
semanas durante 6 houve maior
semanas. decréscimo da
Os pacientes foram dore aumento
avaliados pré e pés- da funcéo no
tratamento quanto a grupo controle.
intensidade da dor por Logo,
VAS; funcéo da exercicios de
articulacao do joelho fortalecimento
usando o questionario dos rotadores
Kujala; abdutores de laterais e
quadrile rotadores abdutores de
externos qguadril podem
concéntrico/excéntrico ser
de pico de torque. recomendados
no programa
de reabilitacéo
da SDPF.

5 DISCUSSAO

No presente estudo foi realizada uma revisao integrativa acerca das praticas do
TF comoterapia para melhora da dor, fungéo e consequentemente, qualidade de vida
dos individuos com diagnostico de condromalacia patelar. Dos artigos pré-
selecionados, foram escolhidos trés trabalhos que tratam de estudos clinicos em
individuos com esta disfuncdo, sendo um deles realizado exclusivamente com o
sexo feminino e os outros dois com individuos de ambos 0s sexos.

No estudo de Motealleh et al. (2019) foi utilizada uma amostra com 28
mulheres, sendo 14 alocadas no grupo controle (exercicios fisicos de rotina) e 14
alocadas no grupo com intervencdo (exercicios fisicos de rotina + treinamento
neuromuscular), durante quatro semanas. Os parametros de avaliacdo foram
intensidade da dor, funcdo e equilibrio. Osresultados apontaram que o grupo que
sofreu intervencéo teve um ganho significativo superiorao grupo controle em todos
0S parametros.

Ja o estudo clinico de Hott et al. (2019) utilizou uma amostra com 112
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pacientes de ambos 0s sexos, entre 16 e 40 anos de idade e com duracgéo de seis
semanas de intervencao, sendo 3 vezes por semana, consistindo em educacao do
paciente combinada com exercicios isolados com foco no quadril (n=39), exercicios
tradicionais com foco nos joelhos (n=37) e atividade fisica livre (n=36). Os
parametros avaliados foram intensidade da dor, capacidade demovimento e funcao.
Os resultados mostraram que houve uma melhora na intensidade da dor para todos
0s grupos sem haver diferenca entre eles. Houve uma melhora significativa entre os
grupos joelho e controle, e quadril e controle nos parametros secundarios, o que
sugere que exercicios direcionados para o joelho e quadril sdo eficazes no
tratamento da SDPF.

Ja Ismail et al. (2013) demonstraram a pratica de exercicios de CCF
associada com exercicios de quadril na reabilitacdo da SDPF. Foi utilizada uma
amostra contendo 32 participantes de ambos o0s sexos, com faixa etaria entre 18 e
30 anos de idade, sendo 16 individuos (12 mulheres e 4 homens) alocados no grupo
controle (exercicios de fortalecimentodo quadril + exercicios de CCF) e 16 individuos
(11 mulheres e 5 homens) alocados no grupo de intervencéo (exercicios de CCF),
com duragcao de seis semanas. Os parametros avaliados foram intensidade da dor,
forca e fungdo. Os resultados apontaram melhorias na dor e fungdo no grupo
controle.

A intensidade da dor foi um parametro comum avaliado em todos os estudos.
Comparando os trés, todos os resultados apontaram que o treinamento muscular foi
importante no tratamento da SDPF, em especial os exercicios de fortalecimento da
musculatura do quadril,para melhoria da dor. Essa reducdo da dor pode ser atribuida
a diferentes fatores. Balci et al. (2009) mostraram que os exercicios de fisioterapia,
com foco em exercicios de CCF podem ser eficazes em aliviar a dor e melhorar a
funcdo. Melhor momento e controle neuromuscular do muasculo quadriceps podem
ser alcancados com esse tipo de exercicio, que também pode melhorar o
alinhamento patelar, reduzindo a dor e diminuindo a pressdo no espaco articular
(BOLING et al. 2006).

Os estudos de Motealleh et al. (2019) e Ismail et al. (2013) também reforcam
gue a SDPF apresenta maior incidéncia em mulheres, razdo pela qual os estudos
mostram um maior nimero de participantes do sexo feminino. Ja o estudo de Hott et
al. (2019), ndo evidencia essenumero em mulheres, mas sim a média de idade entre

os participantes. Corroborando com essesachados clinicos, Krieger et al. (2020) em
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estudo recente, mostrou que a prevaléncia de condropatias patelares em pacientes

gue realizaram ressonancia magnética correspondeu a 79,2%, sendo maior no sexo
feminino e nos individuos acima de 40 anos.

Adicionalmente, o estudo de Hott et al. (2019) apresentou uma amostra com
namero elevado de 112 participantes, o que garante confiabilidade ao tamanho do
efeito dos parametros avaliados. Os outros dois estudos apresentaram um grupo
amostral semelhante entre eles, com média de 30 participantes, o que algumas
vezes se torna um fator limitante para o estudo.

Percebe-se assim, que todos os autores em seus estudos demonstram a
importancia da atividade fisica regular como ferramenta eficaz na prevencéo da dor
causada pela condromalacia patelar. Assim, o TF pode ser considerado como
método preventivo também, adequando o corpo ao desenvolvimento de capacidades

funcionais e nas atividades de vida diaria.

6 CONSIDERACOES FINAIS

Perante o exposto, conclui-se que o TF se apresenta como uma proposta de
tratamento eficaz para aliviar dores, otimizar a fungcdo muscular e proporcionar uma
melhor qualidade de vida em individuos com diagnostico de condromalacia patelar.
Todavia, o sucesso do TF vai depender de algumas condi¢des, incluindo uma boa
avaliacdo do profissional de educacgdo fisica, assim como um planejamento de
treino, acompanhado da colaboracdo do paciente e seu estilo de vida, seguindo as
recomendacdes.

Os estudos apresentados apontam, de forma unanime, que a melhoria da dor
e funcdo foi o principal resultado alcangcado com a aplicagdo do TF. Assim,
considera-se que o TF se apresenta como um tratamento auxiliar eficiente que pode
ser utilizado, devendo ser prescrito e acompanhado pelo profissional de Educacéo
Fisica. Investir tempo na realizacdo do TF, comoprevencéo, pode implicar também na
reducdo dos casos de intervencgdes cirdrgicas invasivas, assim como o pos-cirdrgico

complexo.
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EXERCICIO FiSICO E ISOLAMENTO SOCIAL DURANTE A PANDEMIA DO
COVID-19: UMA REVISAO INTEGRATIVA

Geane Dantas de Senat
Newton da Silva PereiraJunior?2
RESUMO

Diversos estudos demonstram que a pratica de exercicios fisicos durante a
pandemia do COVID-19 traz importantes beneficios para o praticante. O objetivo
desse estudo foi integrar o que a literatura cientifica tem abordado sobre os
beneficios do exercicio fisico, no periodo da pandemia causada pela COVID-19 e o
distanciamento social. Foi realizado um estudo de reviséo integrativa da literatura
com coleta de dados realizada em bases de dados primarios embiblioteca digitais,
entre os periodos de marco e maio de 2021. A busca nas bases de dados resultou
num total de 1.349 artigos. ApOs a leitura dos titulos e resumos de cada, foram
excluidos 1.344 artigos por ndo apresentarem interesse direto ao tema, resultando
em 5 artigos para analise completa do texto. Os resultados encontrados demonstram
gue os adultos que ainda permanecem fisicamente ativos durante a COVID-19
apresentaram melhor qualidade de vida nas areas fisica e psicolégica, com
pontuacBes mais baixas para ansiedade, depressdo e niveis de estresse, melhor
qualidade do sono e atitudes alimentares maiores que as pessoas que nado eram
fisicamente ativas antes da pandemia.

Palavras-chave: Atividade Fisica. Coronavirus. Saude.

ABSRACT

Several studies demonstrate that the practice of physical exercises during the
COVID-19 pandemic has important benefits for the practitioner. The objective of this
study was to integratewhat the scientific literature has discussed about the benefits of
physical exercise, in the period of the pandemic caused by COVID-19 and social
distance. An integrative literature review study was carried out with data collection
carried out in primary databases in digital libraries, between the periods of March and
May 2021. The search in the databases resulted in a total of

1.349 articles. After reading the titles and abstracts of each, 1. 344 articles were
excluded for not having a direct interest in the topic, resulting in 5 articles for
complete analysis of the text. The results found demonstrate that adults who still
remain physically active during COVID-19 presented better quality of life in the
physical and psychological areas, with lower scores for anxiety, depression and
stress levels, greater sleep quality and greater eating attitudes than people who were
not physically active before the pandemic.

Keywords: Physical Activity. Coronavirus. Health.
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1 INTRODUCAO

A COVID-19 é uma doenca infecciosa demasiadamente contagiosa,
provocada pelo coronavirus da sindrome respiratéria aguda grave 2 (SARS-CoV-2).
O nome COVID-19 vem da abreviagdo Coronavirus Disease 2019, em referéncia ao
ano de sua descoberta. O termo coronavirus se refere a uma familia de virus que
causam infec¢fes respiratorias ja conhecidas desde a década de 1960 (VELAVAN,
MEYER, 2020).

Entre as diferentes formas de transmissdo do SARS-CoV-2, destaca-se a
contaminagdo através de pequenas goticulas produzidas durante as conversas,
tosses e espirros, que podem ocorrer ao contato proximo entre individuos. Os
sintomas da COVID-19 séo inumeros, envolvendo a falta de ar, tosse seca e febre
(CDC, 2020; OMS, 2020). Os casos confirmados da COVID-19 podem ser
sintomaticos ou assintomaticos, de modo que individuos comqualquer idade podem
desenvolver quadros graves da doenca. Entretanto, adultos com idade avancada ou
comorbidades pré-existentes costumam ser os mais afetados (OMS, 2020; WU,
MCGOOGAN, 2020).

A propagagdo do novo coronavirus iniciou-se em Wuhan, na China, em
dezembro de 2019. Em mar¢o de 2020, a Organizacdo Mundial de Saude (OMS)
declarou que a COVID-19 se espalhou por todo o mundo ocorrendo transmisséo
constante, evoluindo para uma pandemia(LAU et al. 2020). Esse evento fez com que
varios paises adotassem como estratégia para conter a disseminacdo do virus, 0
distanciamento social, que consiste em proibir situacdes que gerem aglomeragoes,
orientando que a populagdo permane¢a em casa 0 maximo de tempo possivel como
forma de evitar registros de novos casos da doenca (ESCHER, 2020).

Este contexto, caracterizado pela permanéncia das pessoas em suas
residéncias, gera dificuldade para a realizacdo de exercicios fisicos, uma vez que a
falta de estrutura apropriada pode levar os individuos a suspensédo de suas rotinas
diarias de exercicios (LIZ, ANDRADE, 2016). A pratica de exercicios fisicos é
reconhecida como importante ferramenta para o desenvolvimento e manutencao da
saude, capacidades fisicas e funcionalidade humana (MENEZES et al. 2020;
BARBALHO et al. 2017). O exercicio fisico promove diversos beneficios a saude, de

modo que sua prética regular é capaz de fortalecer o sistema imunolégicoe diminuir a
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incidéncia de doencas transmissiveis, como a do SARS-CoV-2 (CAMPBELL,
TURNER, 2018; WU et al. 2020).

Baseado no exposto, a questdo deste estudo problematiza-se da seguinte
forma: como o exercicio fisico pode contribuir para a saude de individuos em
isolamento social diante da pandemia causada pelo COVID-19? De modo a
encontrar resultados que colaborem com a Resolucdo dessa problematica, foi
realizada uma revisédo integrativa da literatura sobre osbeneficios que o exercicio

fisico proporciona aos seus praticantes neste periodo de pandemia.

1.1 JUSTIFICATIVA

Com a pandemia causada pela COVID-19, houve a necessidade de vérias
medidas restritivas, como o fechamento das academias de ginastica, cumprindo a
estratégia de distanciamento social na tentativa de reduzir a velocidade de contagio
do novo coronavirus (LEWNARD, LO, 2020). Esse método, ainda que necessario
para conter a evolucéo da doenca,aflige estudiosos no mundo todo, pois pode reduzir
0s niveis de atividade fisica da populacdo e o sedentarismo resulta na perda da
funcionalidade e da saude (CHEN et al. 2020; BARBALHOet al. 2017).

Apesar da grande relevancia desse tema, ainda ha uma caréncia de estudos
gue abordem questdes similares. Dessa forma, este estudo traz um destaque
necessario para a tematica, assimcomo uma compreensao mais clara e objetiva da
importancia do exercicio fisico no cotidiano. Portanto, o que justifica a realizacao
deste estudo é a avaliacdo dos beneficios proporcionados pela pratica de exercicio
fisico e como 0 mesmo pode contribuir na saude dosindividuos frente ao cenério da
pandemia causada pelo novo coronavirus. Essa investigacdo, por meio de uma
revisdo integrativa da literatura, contribuira para o enfrentamento de problemas
relacionados com a diminuicdo da pratica de exercicios fisicos regulares, jA que
podera fornecer subsidios relacionados a importancia dessa pratica durante um

contexto caracterizado pelo isolamento social durante a pandemia.

20BJETIVO

Integrar o que a literatura cientifica tem abordado sobre os beneficios do
exercicio fisicono periodo da pandemia causada pela COVID-19 e o distanciamento

social.
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3FUNDAMENTACAO TEORICA
3.1 O CORONAVIRUS E A COVID-19

Anunciada como pandemia, em marco de 2020, a COVID-19 é causada pelo
coronavirus 2 relacionado a sindrome respiratéria aguda grave (SARS-CoV-2)
também conhecido como novo coronavirus (GORBALENYA et al. 2020), um virus
gue, de acordo com o Centro de Controle e Prevencdo de Doencas (CDC), se
espalha facilmente e de maneira sustentada entre as pessoas (CDC, 2020).

A transmisséo da COVID-19 pela pessoa infectada ocorre, sobretudo, nos trés
primeiros dias apos o inicio dos sintomas, mas a propagacao pode ocorrer antes
mesmo da manifestac@o destes e em estagios posteriores da doenca (OMS, 2020).
Em média, um periodo de cinco diasé estipulado entre a exposi¢do ao virus e o inicio
dos sintomas (tempo de incubacao), ainda queo intervalo possa variar de 2 a 14 dias
(CDC, 2020; ROTHAN, BYRAREDDY, 2020).

Algumas comorbidades tém sido relacionadas ao quadro grave da COVID-19,
como diabetes mellitus, hipertensdo, doencas cardiovascular, pulmonar e renal
crbnicas e cancer. Além disso, a obesidade grave, o imunocomprometimento e
doenca hepdtica sdo potenciais fatores de risco para o desenvolvimento de quadros
graves da virose (LIANG et al. 2020; WU, MCGOOGAN, 2020; ZHOU et al., 2020;
CDC, 2020). Em determinadas ocasides, podem ocorrer quadros severos da doenca
gue requerem hospitalizagcdo, com complicagdes relacionadas a pneumonia,
insuficiéncia respiratéria hipoxémica e choque séptico (CDC, 2020; GUAN et al.
2020).

O diagnostico da COVID-19 pode ser feito, de maneira prévia, por meio da
avaliacao dos sintomas e historico do paciente aliada a testes soroldgicos e exames
de imagem (Al et al. 2020; AMANAT et al.2020; MCINTOSH, 2020). Em casos de
infeccdo sintomatica o diagndstico inicial mais comum é a gripe, incluindo outros
sintomas como a febre, tosse, dispnéia, entre outros; e posteriormente, exames que
confirmem a existéncia do virus. Se aplicado corretamente, os testes rapidos
também se mostraram um importante aliado nesse processo, uma vez que detectam
a resposta imune do paciente a infeccdo (AMANAT et al. 2020).

Dentre 0os meios que visam prevenir a transmissdo da COVID-19, podem ser
destacadosa lavagem das maos, uso de mascaras faciais, cobrir 0 nariz e boca com

o cotovelo ou um lencode papel ao tossir ou espirrar, distanciamento fisico entre
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as pessoas, restricoes de viagem, fechamento de escolas e locais de aglomeracéo,
além do isolamento voluntéario para individuosdiagnosticados com a doenca ou com

suspeita de infec¢édo (OMS, 2020; CDC, 2020).

3.2 APANDEMIA E SUAS CONSEQUENCIAS NO MUNDO

Especialistas de todo o mundo batalham para reduzir a disseminacdo da
COVID-19 na elaboracdo de tratamentos, mas claramente os impactos da doenca
vao além da sobrecarga dossistemas de salude nos paises que foram afetados. As
medidas de controle e prevencdo da COVID-19 sédo indispensaveis, porém
apresentam seus custos em diversas esferas, a curto e longo prazo. Depois da
saude, as consequéncias socioeconémicas da COVID-19 se destacam em torno do
mundo. Em abril de 2020, o Fundo Monetario Internacional (FMI) declarou que os
efeitos da COVID-19 fardo com que, possivelmente a economia mundial vivencie o
pior desempenho desde a Grande Depresséao, em 1929 (FMI, 2020).

De outras formas, a queda socioecondmica instituida pela pandemia pode ser
sentida na insuficiéncia de suprimentos e aumento de seus precos, podendo ser
também explicada pelo aumento global do uso de equipamentos para combater o
virus, pelas compras em grande quantidade diante do panico e até mesmo pelas
suspensfdes na operacdo de fabricas e de setores de logistica em varios paises
(ELLIS et al. 2020; OMS, 2020; RANNEY et al. 2020).

A COVID-19 também atingiu os sistemas educacionais no mundo todo.
Segundo a Organizacao das Nac6es Unidas para a Educacéo, a Ciéncia e a Cultura
(UNESCO), até junho de 2020, cerca de 1,13 bilhdes de alunos estavam sendo
afetados pelo fechamento das instituicdes de ensino como resposta a pandemia
(UNESCO, 2020). Essa medida traz uma sequéncia de danos como: interrupgéo do
processo de ensino aprendizagem; riscos de aumento das taxas de abandono
escolar, especialmente quando se trata de alunos de familias vulneraveis; e afeta a
rede de protecdo social. Com o fechamento das escolas, o uso de programas de
ensino a distadncia e plataformas educacionais abertas foi aconselhado pela
UNESCO, diminuindo os prejuizos da interrup¢cdo da educacdo (ONU, 2020;
UNESCO, 2020).

Com relacdo a cultura, também sdo varios os impactos da COVID-19.

Mundialmente, inimeras instituicdes culturais como bibliotecas, teatros e museus

30



DIALOGOS CIENTIFICOS EM EDUCACAO FiSICA: PRODUCOES ACADEMICAS 2021.1

Josemary M. Freire R.C Rocha | Jeane Odete Freire Dos Santos Cavalcanti | Wellington Cavalcanti De Aradjo

(Organizadores)

interromperam suas atividades por tempo indeterminado, espontaneamente ou por

mandato do governo (IFLA, 2020; MCGIVERN, KENNEY, 2020). Outra

consequéncia das medidas de distanciamento social foi o cancelamento de

atividades religiosas presenciais e de eventos esportivos de pequeno e grande porte
(MCCURRY, INGLE, 2020; BURKE, 2020).

3.3 O EXERCICIO FiSICO E SEUS BENEFICIOS
A prética regular de exercicios € bastante reconhecida na literatura cientifica

como um método ndo farmacolégico para o tratamento e prevencdo de varias
doencas metabodlicas, fisicase/ou psicolégica. Dentre os principais objetivos destaca-
se a busca por um melhor estado geral de saude e qualidade de vida, bem-estar
fisico e emocional (LUAN et al.2019).

Diversos sao os beneficios do exercicio fisico, incluindo sua a¢ao no sistema
imunologico, o exercicio fisico realizado de forma controlada e periodizada tem
demonstrado melhoras na funcdo imune (JIMENEZ-PAVON et al. 2020), pois
proporciona ao organismo oaumento dos linfocitos, células de defesa que realizam a
funcdo de combater e derrotar agentes patogénicos, como células tumorais ou as
infectadas por virus e bactérias.

Assim, o Colégio Americano de Medicina do Esporte recomenda a préatica
regular de exercicios fisicos para todos, sendo do grupo de risco ou ndo, com o
objetivo de melhorar a funcdo imunoldgica, diminuir ansiedade e o0 estresse
percebido (JOY, 2020). Tal recomendacaose destina a pessoas em isolamento social
que ndo estejam contaminadas pela SARS-CoV-2 e para aqueles que estejam
contaminados, mas continuam assintomaticas. Caso o0s sintomas se apresentem, 0s
exercicios fisicos deverdo ser suspendidos e o médico consultado.

Por outro lado, a falta de atividade fisica pode gerar efeitos negativos na vida
do individuo como o aumento da taxa de glicemia no sangue, aparecimento de
doencas cardiovasculares, aumentando assim o risco de infarto, além de favorecer o
ganho de peso e aumento da quantidade de colesterol e triglicerideos circulantes.
Nos ultimos 10 anos, o estudodo comportamento sedentario tem sido reconhecido
como uma questdo de saude publica (HALLAL et al. 2012). Investigacdes
evidenciam que este comportamento esta relacionado com efeitos deletérios para
saude, se fazendo necessdario que esta mensagem seja transmitida a populacdo
(HAMILTON et al. 2008).
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3.4 A PRATICA DO EXERCICIO FiSICO DURANTE O ISOLAMENTO SOCIAL

A recomendacdo das entidades de salde de se exercitar em casa, embora
pareca dificil de seguir e pouco eficiente, vem sendo elucidada na literatura cientifica.
Exercicios que utilizam o peso corporal, resisténcia manual ou faixas elasticas, tém
demonstrado étimos resultados, inclusive podendo ser comparados aos obtidos em
academias tradicionais (BARBALHO et al.2019; CHULVI-MEDRANO et al. 2017).

E possivel utilizar como sobrecarga, utensilios domésticos simples, como
garrafas cheias de agua e pacotes de alimentos. Exercicios como agachamentos,
polichinelos, subir e descer escadas também podem ser feitos para complementar o
treino, especialmente a parte cardiovascular. A tecnologia também vem sendo uma
grande aliada nesse processo, através dechamadas de video para que o profissional
de Educacédo Fisica oriente os exercicios fisicos ainda que a distancia (CHEN et
al.2020). Essa inspecdo pode melhorar os resultados, a seguranca e a motivacao
dos alunos durante os treinos.

De acordo com Simpsom e Katisanis (2020), € desnecessaria a utilizacao da
tecnologiae equipamentos especializados para se manter fisicamente ativo durante o
surto do coronavirus, uma vez que, exercitar-se em casa ou ao ar livre podem ser
igualmente eficientes a utilizacdo de plataformas digitais de exercicios neste periodo.
E importante enfatizar que esta estratégia auxilia na reducdo do comportamento
sedentario, como por exemplo, o tempo em que um individuo é capaz de ficar diante
de um aparelho eletronico.

No que se refere a intensidade e volume dos exercicios fisicos, ambos devem
ser moderados, evitando altas intensidades com altos volumes simultaneamente, se
a intensidade do exercicio for elevada o volume devera ser diminuido. Tal
recomendacdo objetiva evitar que o exercicio fisico cause a imunodepressao
momentanea (JIMENEZ-PAVON et al. 2020).

A recomendacdo do Colégio Americano de Medicina do Esporte € que
exercicios aerobicos sejam realizados, no minimo 5 dias por semana, 30 minutos por
dia se o exercicio for moderado. Caso o exercicio seja intenso, treinar 3 dias por
semana, com duracdo de no minimo20 minutos por dia ja é o suficiente. J4 os
exercicios resistidos, sdo recomendados de se realizar, no minimo, 2 dias na
semana, um exercicio para cada grupo muscular e em dias alternados (HASKELL et
al. 2007).
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O treinamento aerbébico pode ser ajustado a qualquer pessoa, até o0s
exercicios aerdbicos de alta intensidade podem ser executados sem 0 uso de
equipamentos adicionais (FARNUM etal. 2018). Na hora da prescricdo, inUmeras
varidveis podem ser adaptadas para o treinamento aerdbio, de maneira que possa
ser realizado em casa, considerando o material a disposi¢do e nivel de experiéncia,
aptiddo e condicionamento fisico do praticante (BUCHHEIT et al. 2013). O
treinamento aerobico utilizando o peso corporal € uma 6tima opcdo durante a
pandemia, jA que a maioria das pessoas ndo possui 0s equipamentos, tais como
esteira ou bicicleta em suas casas.

O treinamento resistido, também pode ser facilmente realizado em casa e
sem anecessidade de grande espaco. Utilizando o peso corporal € possivel realizar
varios tipos de exercicios, como por exemplo, os agachamentos, abdominais, flexdes
de braco e flexdo plantar. Esses movimentos envolvem importantes grupos
musculares, sendo exercicios simples capazesde gerar efeitos positivos na vida do
praticante, tais como reduzir o risco de osteoporose e/ou doencas cardiovasculares
(TAKAHATA, 2018).

4 CONSIDERACOES METODOLOGICAS

Trata-se de um estudo de revisao integrativa de literatura com coleta de dados
realizadaem bases de dados primarios em bibliotecas digitais. A revisdo integrativa
permite o resgate deinformacdes para andlise acerca de determinada pergunta em
pesquisa de acordo com o conhecimento atual diante da producdo cientifica.
Segundo Mendes et al. (2008), a revisdo integrativa possibilita a sintese de varios
estudos e da visdo geral sobre uma area de pesquisa.

Assim, os critérios de inclusdo definidos foram: estudos publicados em inglés
e portugués entre 2010 e 2021, que abordassem tematica relacionada aos beneficios
do exercicio fisico durante a pandemia de Covid-19 e o distanciamento social.
Delimitaram-se comocritérios de exclusao: artigos de reflexado, artigos repetidos nas
bases de dados ou que ndo abordassem diretamente o tema de estudo.

Para o desenvolvimento do estudo, foram realizadas buscas na Biblioteca de
periédicos Scientific Eletronic Library Online (SciELO) e nas bases de dados:
American National Library of Medicine (PubMed) e Literatura Latino-Americana e do

Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS). Os descritores utilizados na SciELO e
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LILACS foram: “saude”, “atividade fisica” e “coronavirus”. Na busca via PubMed foi
utilizado o seguinte esquema de palavras-chave: “health” AND “physical activity”
AND “coronavirus”. Os dados foram coletados entre os periodos de mar¢co e maio de
2021.
Apds a analise dos artigos encontrados, realizou-se a filtragem dos estudos
baseando-se nos critérios de inclusdo e exclusao previamente definidos. A Figura 1
demonstra o processo de busca nas bases de dados de acordo com as etapas

adotadas para selecéo de artigos para esteestudo.
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Figura 1 - Fluxograma da busca nas bases de dados.

Artigos encontrados na base de
dados:

Via PubMed

N=1288

Artigos encontrados na base de
dados: Total de artigos encontrados:

Via LILACS N=1349

N=12

\ 4
Artigos selecionados apos
leitura de titulo e resumo:

Artigos encontrados na base de
dados:

Via SCiELO N=5

A 4
Artigos selecionados apés
leitura completa dos estudos:

N=5

Fonte: Elaborado pela autora.
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5 RESULTADOS

(Organizadores)

A busca nas bases de dados resultou um total de 1349 artigos. Apoés a leitura

dos titulos e resumos de cada pesquisa, foram excluidos 1344 artigos por néo

apresentarem interesse direto ao tema, resultando em 5 artigos para analise

completa do texto. A partir disso, foram estabelecidas as informacdes a serem

extraidas dos estudos escolhidos, sendo organizadas em um quadro com o0s itens:

identificacdo do artigo, autor, titulo, ano de publicacéo, periddico e base de dados,

de acordo com o Quadro 1.

Quadro 1 - Identificag&o dos artigos de acordo com autor, titulo, ano, periédico e bases de dados.

confinement in COVID-19
pandemic and mental healthin
adults: a cross-sectional

comparative study

Autor Titulo Ano Periddico Bases de dados
1 |zahranietal.  |Impact of the 2019 Coronavirus| 2021 | International PubMed
Disease Pandemic on Health- Eni/(i)ruc:rzlrsrl:e(:]ftal
RelatedQuality of Life and Research and
Psychological Status: The Role Public Health
of Physical Activity
2 | Faulkner et al. | Physical activity, mental health| 2021 | The Journal of PubMed
and well-being of adults during Science and
initial COVID-19 containment Medicine in Sport
strategies: Amulti-country
cross-sectional
analysis
3 | Callowetal. | The Mental Health Benefits of | 2020 | The American PubMed
Physical Activity in OlderAdults Association for
Survive the COVID- 19 Geriatric
Pandemic Psychiatry
4 Quinetal. |Physical Activity, Screen Time,| 2020 International PubMed
and Emotional Well- Being Journal of
during the 2019 Novel Environmental
Coronavirus Outbreak in China Research and
Public Health
5 In Junior etal. Home-based exercise during | 2020 | Revista Brasileira LILACS

de Atividade Fisical
& Saude

Para esta revisdo, foram selecionados artigos que apresentaram como

objetivos definir, identificar, analisar e descrever os efeitos da pratica do exercicio

fisico durante o isolamento social, através de estudos experimentais. Os objetivos,

metodologias,

resultados e
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representados no Quadro 2.

Quadro 2 — Identificac@o dos artigos de acordo com os objetivos, metodologia, resultados e
conclusoes.

Objetivo

Metodologia

Resultados

Conclusdes

Investigar o impacto

da pandemia de
doenca
coronavirus 2019

(COVID-19) na
qualidade de vida
relacionada a salde
(QVRS) e estado
psicolégico entre

adultos sauditas, e
sea
atividade fisica

modifica essa
associacao.

Os participantes
foram 518 adultos

com idade 218 anos.
Foi realizada uma
pesquisa online com
coleta de dados
sobre informacfes
demograficas, 0
impacto do COVID-

19 (avaliado pela
Lista de verificacdo
de transtorno de
estresse pos-
traumatico para
Manual Diagnostico
e Estatistico de
Transtornos
Mentais-5), HRQoL
(Short Form-8),
sofrimento
psicolégico
(Depresséo,
Ansiedade e Escala
de Estresse), e 0
comportamento de
atividade fisica
(International
Physical Activity
Questionnaire-Short
Form).

O sofrimento
psicolégico foi

menor para adultos
gue relataram um
alto nivel de impacto
quando participaram
de atividades fisicas
recomendadas.
Niveis moderados ou

altos de impacto do
COVID-19 foram
associados a uma
QVRS
significativamente
menor e maior
sofrimento
psicolégico do que o
baixo impacto do
COVID-19. No
entanto, essas
associacfes foram
moderadas pelos
niveis recomendados
de atividade fisica.

Em concluséo, os
resultados deste

estudo descobriram
gue os niveis de
impacto do COVID-
19 foram
independentemente
associados com a
QVRS e sofrimento

psicolégico. No
entanto, essas
associacdes foram
moderadas pelos
niveis recomendados
de atividade fisica.

Avaliar a atividade
fisica (AF), a saude
mental e o bem-
estar
de adultos no Reino
Unido (Reino
Unido),
Irlanda, Nova
Zelandia
e Australia durante
0s
estagios iniciais das

Uma pesquisa online
foi disseminada para
adultos residentes no

Reino Unido,
Irlanda, Nova

Zelandia e Australia
nas primeiras 2-6

semanas das

Individuos que
tiveram
comportamentos de

exercicio mais
positivos relataram

melhor satde mental
e bem-estar. Embora

nao tenha havido

37

As intervencdes de
salde publica que
incentivam a AF

devem ter como alvo
grupos especificos

(por exemplo,
homens, adultos

jovens) que sao mais




DIALOGOS CIENTIFICOS EM EDUCACAO FiSICA: PRODUCOES ACADEMICAS 2021.1

Josemary M. Freire R.C Rocha | Jeane Odete Freire Dos Santos Cavalcanti | Wellington Cavalcanti De Araujo

respostas de
contencgao
da doenca
coronavirus
dos governos
nacionais
(COVID-19).

restricdes COVID-
19 impostas pelo

governo.

diferencas na AF
entre os paises, 0s
individuos na Nova

Zelandia relataram
melhor satde mental
e bem-estar.

(Organizadores)

vulneraveis aos
efeitos negativos do
distanciamento fisico

e / ou auto-
isolamento.

Determinar a
relacdo entre a
quantidade e a
intensidade da
atividade fisica
realizada por idosos
naAmérica do Norte
(Estados Unidos e
Canadd) e seus
sintomas de
depresséo e
ansiedade enquanto
estao sob as
diretrizes de
distanciamento
social (SDG) para a
pandemia COVID-
19.

Estudo transversal
descritivo. Os
participantes foram
guestionados sobre
suas informactes
demograficas
basicas, estado de
salide atual e o
impacto dosObijetivos
de Desenvolvimento
Sustentavel (ODS)
atual em seu estado
subjetivo de salde
mental. Os
participantes
preencheram a
Escala de Atividade
Fisica para ldosos,
para determinar a
guantidade e a
intensidade da
atividade fisica
realizada, bem comoal
Escala de Depressédo
Geriatricae a Escala
de Ansiedade
Geriatrica, para
verificar a extensao
de seus sintomas de
depresséo e
ansiedade.

Os participantes que
realizaram maiores niveis
de atividade fisica
experimentaram niveis
mais baixos desintomas
semelhantes aos da
depressdo quando a
idade, o sexo e a
escolaridade foram
levados em consideracao.
No entanto, nenhuma
relacdo entre atividade
fisica e sintomas de
ansiedade foi encontrada.

Esses resultados
sugerem que a
realizacdo de atividades
fisicas leves durante a
pandemia de COVID-19
pode ajudar a aliviar
alguns dos impactos
negativos nasalde
mental que os idosos
podem estar
experimentando
enquanto estéo isolados
e aderindo aos ODS
durante a pandemia de
COVID-19.

Avaliar os efeitos do
bloqueio COVID-19
no estilo de vida na
China durante o
estagio inicial da
pandemia.

Um questionario foi
distribuido para
adultos chineses que
vivem em 31
provincias da China
através da Internet
usando uma
estratégia de
amostragem em bola
de neve.
Informacdes sobre
recordatorio de
atividade fisica de 7
dias, tempo de tela e
estado emocional
foram coletadas

Durante a fase inicialdo
surto de COVID- 19,
quase 60% dos adultos
chineses praticavam
atividadefisica
inadequada, 0 que era
mais do que o dobro da
prevaléncia global. O
tempo médio de tela era
de mais de 4 horas por dia
durantea permanéncia em
casa e o tempo de tela
mais longo foi

encontrado em adultos

jovens. Foi

Individuos com atividade
fisica vigorosa
pareceram ter um melhor
estado emocional e
menos tempo de tela do
gue aqueles com
atividadefisica leve.
Durante esse bloqueio
nacional, mais da
metade dos adultos
chineses adotou
temporariamente um
estilo de vida sedentario
com

atividade fisica
insuficiente, mais
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entre janeiro e encontrada uma tempo de tela e baixo
fevereiro de 2020. correlacdo positiva e estado emocional, o que
significativa entre as pode acarretar riscos
proporc¢ées provinciais de |consideraveis asaude.
casosCOVID-19
confirmados e as
pontuacdes de afeto
negativo.

5 |Comparar a Os participantes O grupo EDDC Em conclusao, adultos
qualidade de vida, foram divididos em: japresentou uma melhor |que se exercitaram em
qualidade subjetiva |exercicios qualidade devida em casadurante a pandemia
do sono, atitudes  |domiciliares duranteo comparagédoaos grupos ([do COVID-19
alimentares e confinamento FIDC e FIAC. Ansiedade, [apresentaram melhor
aspectos (EDDC), depresséo e estresse qgualidade de vida,
psicolégicos em fisicamente inativos  foram significativamente |qualidade subjetiva de
adultos, fisicamente |durante (FIDC) e maiores sono e niveis reduzidos
inativos ounéo, antes do no grupo FIDC quando de ansiedade,
antes e durante a  |confinamento (FIAC). comparadosao EDDC. A |depresséo e estresse do
pandemia do A escala de qualidade do sono gue aqueles fisicamente
COVID- 19. depresséo, ansiedade|subjetiva foi melhorno inativos.

e estresse — versdo [EDDC do
curta, indice de gue noS outrosgrupos.
qgualidade do sono de
Pittsburgh,
teste de atitudes
alimentares e o
questionario de
qgualidade de vida
foram utilizados para
avaliar varigveis.
6 DISCUSSAO

O objetivo deste estudo foi integrar o que a literatura cientifica tem abordado
sobre os beneficios do exercicio fisico e o distanciamento social no periodo da
pandemia causada pela COVID-19. Para isso foi realizada uma busca cientifica na
literatura, para solidificar e maximizar o conhecimento dos profissionais de saude,
fazendo com que saibam mais sobre os beneficios proporcionados pelo exercicio
fisico durante o isolamento social.

Em geral, acredita-se que o exercicio fisico esta associado a um menor
risco de depressdo e ansiedade. Um estudo recente nos Estados Unidos mostrou
gue a diminuicédo da atividade fisica e 0 aumento do tempo com dispositivos durante
o periodo de restricdo inicial do COVID-19 estavam relacionados a problemas de
saude mental. Da mesma forma, os resultados da pesquisa de Faulkner et al. (2021)

mostram que o tempo mais longo sentado estarelacionado a uma pior saude mental
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e bem-estar.

Em idosos, o papel do exercicio fisico na reducdo dos sintomas de depressao
econsistente com estudos anteriores sobre depresséo e exercicios fisicos realizados
antes da pandemia de COVID-19. Uma pesquisa com mais de 1.000 adultos
descobriu que aqueles gque ndo faziam exercicios tinham duas vezes mais chances
de sofrer de sintomas de depressao e ansiedade do que aqueles que se exercitavam
regularmente (CALLOW et al. 2020). Os resultados do estudo indicam que, em
idosos, a associacdo entre niveis mais elevados de atividade fisica total e reducao
dos sintomas depressivos pode fazer com que eles possam passar pelo isolamento
social com mais facilidade. Especificamente, os autores descobriram que, apos o
controle de idade, sexo e nivel de escolaridade, mais atividade fisica foi associada a
uma reducado dos sintomas de depressdo, mas ndo aos sintomas de ansiedade.
Além disso, identificaram que atividades leves e vigorosas deram uma contribuicdo
Unica e importante parao escore geral de depressao. Esse achado sugere que niveis
mais elevados de exercicio fisico, variando de leve a vigoroso, podem ajudar a
aliviar ainda mais alguns dos sintomas negativos de saude mental causados pelas
diretrizes de distanciamento social seguidas por idosos durante a pandemia de
COVID-19.

Corroborando, Qin et al. (2020), descobriram em seu estudo que as pessoas
gue praticamatividades fisicas vigorosas apresentam melhores estados emocionais,
enquanto as pessoas que praticam atividades fisicas leves mostram a tendéncia
oposta. Esses efeitos regulatorios positivos da atividade fisica sobre as emocdes
foram comprovados em estudos anteriores. Os resultados lembram que o exercicio
fisico € um meio eficaz para manter a saude fisica e mental e a imunidade, podendo
ajudar a reduzir o impacto socioecondmico ou de salude durante o isolamento.

Os resultados acrescentam a literatura nesta area e mostram que nas
circunstancias Unicas da pandemia global, tanto a atividade fisica leve quanto a
vigorosa sdo preditores unicos e importantes de sintomas depressivos. Sob as
restricbes de distanciamento e folga nas horas de trabalho, incluindo o fechamento
de academias e aulas de ginastica em grupo presencial em muitas areas dos
Estados Unidos e Canadd, as oportunidades para atividades habituais podem ser
afetadas, enquanto as atividades de menor intensidade podem ser mais
convenientes (CALLOW et al. 2020).

Curiosamente, ndo existe uma relacdo significativa entre o nivel de atividade
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fisica e ossintomas de ansiedade. Acredita-se que o exercicio fisico pode fornecer
efeitos ansioliticos para adultos, mas estudos observacionais anteriores mostraram
gue existe uma relacéo inversa entrea quantidade de exercicio fisico e o indice de
ansiedade do individuo (CALLOW et al. 2020).

Além disso, estudos mostraram que antes e durante o primeiro uso de
COVID-19, as pessoas cujo comportamento de exercicio sofreu alteracfes negativas
tém pior saude mental e bem-estar, sendo 6bvia essa relacdo em todos os paises
pesquisados. Em comparagdo com os homens, os comportamentos esportivos das
mulheres sofreram mudancas positivas, enquanto os comportamentos esportivos dos
homens jovens sofreram mudancas maiores. Entre os paises, ndo ha diferenca na
guantidade de exercicios fisicos praticados pelas pessoas durante o periodo de
restricdo do COVID-19, mas também ha diferencas na salde mental e bem-estar.
Individuosda Nova Zelandia relatam resultados melhores do que as do Reino Unido,
Irlanda ou Australia(FAULKNER et al. 2021).

Assim como, em relacdo ao papel do exercicio fisico na regulacédo da relacéo
entre o impacto do COVID-19 e a qualidade de vida relacionada a saude, os
resultados da pesquisa mostram que, independentemente do grau de impacto, a
gualidade de vida relacionada a vida melhora significativamente em comparacao
com participantes inativos. Além disso, um estudo recente mostrou que desistir de
trés meses de exercicios fisicos pode levar a deterioracdo da qualidade de vida e da
salude mental da populacéo que pratica exercicios fisicos (ALZAHRAN!Iet al. 2021).

Outro estudo publicado descobriu que a qualidade de vida relacionada a
saude dos adultos chineses se deteriorou durante a pandemia. Eles atribuiram esses
resultados a reducédo da atividade fisica e ao estilo de vida sedentario prolongado.
Além do mais, eles relatam que aqualidade de vida relacionada a saude de pessoas
ativas melhorou significativamente e o nivel. de dor diminuiu. Aumentar o nivel de
exercicio fisico pode ajudar as pessoas na transicdo paraum estilo de vida mais
saudavel, melhorando-a (ALZAHRANI et al. 2021).

Desse modo, as principais descobertas indicam que os adultos que ainda
permanecem fisicamente ativos durante COVID-19 apresentaram melhor qualidade
de vida nas éreas fisica e psicoldgica, com pontua¢cées mais baixas para ansiedade,
depresséao e niveis de estresse, qualidade do sono autorreferida, maior eficiéncia do
sono e atitudes alimentares maiores que aspessoas que nao eram fisicamente ativas
antes da pandemia (SOLON-JUNIOR et al. 2020).
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Assim, todos os estudos reforcam que a atividade fisica pode vir a diminuir os
sintomasde depressédo, como também ajudar nas demais areas da vida que podem

ser afetadas devido a falta de saide mental.

7 CONSIDERACOES FINAIS

Diante do exposto, as evidéncias com base nos estudos examinados
confirmam a importancia da continuidade da pratica de exercicio fisico, durante a
pandemia do Covid-19, com intensidade/duracdo de leve a moderada, de
preferéncia em ambientes abertos, ou mesmo dentro de casa. Além disto, é de
grande importancia que se ressalte também a reducdo do comportamento
sedentério, isto €, o tempo que fiquei sentado, deitados, em frente a televiséo,
computador e semelhantes, excluindo-se as horas de sono.

A qualquer momento e independente da idade, a adocdo de habitos
saudaveis tende a trazer longevidade e qualidade de vida. Quanto maior o nivel de
atividade fisica, maior o efeitoprotetor sobre eventos cardiovasculares e mortalidade.
Além da melhora na funcéo imunoldgica, exercitar-se contribui para a saude mental,
ajudando a reduzir sentimentos como stress e ansiedade, comuns em tempos de

distanciamento social.
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A ESTRATEGIA DE MARKETING DO PERSONAL TRAINING NAS REDES
SOCIAIS

Thayna Moraes de Souzat
Luciano de Oliveira?

RESUMO

O estudo desenvolvido traz reflexdes sobre a estratégia de marketing do Personal
Trainning nas redes sociais, portanto tem como objetivo geral: analisar a estratégia
de marketing do Personal Training nas redes sociais. De maneira especifica buscou-
se: averiguar questdes relacionadas a Educacéo Fisica, saude e qualidade de vida;
Verificar a conceituacdo sobre a estratégia de marketing; identificar o sistema de
marketing nas redes sociais pelo Personal Training. Realizou-se uma pesquisa
bibliografica exploratéria para investigar a tematica escolhida, sendo assim, foram
utilizados como aportes tedricos REZ (2020), Deliberador (1998), Guedes (2008),
entre outros autores. ApoOs discussbes e analises elencou-se alguns itens
conclusivos: O profissional de Educacédo Fisica nos dias atuais possui uma ampla
possibilidade de atuacdo, a area de Personal Training tem sido uma das mais
procuradas pelos recém-formados. Enquanto empreendedor, O Personal Training
deve buscar gerenciar o seu negécio, trata-se da boa administracdo dos seus
servigos, para tanto, o sistema de marketing € fundamental para o planejamento e
organizacdo dos programas de treinamento oferecidos por este profissional. Nos
dias atuais, grandes plataformas atuam no setor de comunicagcédo, a exemplo das
redes sociais. Além dos recursos de postagem de videos, Stories reels , lives e
outras configuracoes, estas fazem parte da vida cotidiana de milhares de pessoas
gque possuem acesso a internet. Facebook, Instagram, Twitter, WhatsApp, You tube,
estdo entre as redes sociais mais acessadas pelos individuos, portanto esses canais
inovadores de comunicagdo devem ser aproveitados pelo Personal Training,
objetivando divulgar os seus servicos, sempre com qualidade e organizacac
producédo dos conteudos.

Palavras-chave: Personal Training. Estratégia de Marketing. Redes Sociais.
ABSTRACT

The developed study brings reflections on the Personal Trainning marketing strategy
on social networks, so it has the general objective: to analyze the Personal Training
marketing strategy on social networks. Specifically, we sought to: investigate issues
related to Physical Education, health and quality of life; Check the conceptualization
of the marketing strategy; identify the marketing system on social networks through
Personal Training. An exploratory bibliographic research was carried out to
investigate the chosen theme, therefore, the following were used as theoretical
contributions: REZ (2020), Deliberador (1998), Guedes (2008), among other authors.
After discussions and analysis, some conclusive items were listed: The Physical
Education professional nowadays has a wide range of possibilities, the Personal
Training area has been one of the most sought after by recent graduates. As an
entrepreneur, Personal Training should seek to manage your business, it is about the
good administration of its services, therefore, the marketing system is fundamental
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for the planning and organization of the training programs offered by this
professional. Nowadays, large platforms operate in the communication sector, such
as social networks. In addition to the video posting features, Stories reels, lives and
other settings, these are part of the daily lives of thousands of people who have
access to the internet. Facebook, Instagram, Twitter, WhatsApp, You tube, are
among the social networks most accessed by individuals, so these innovative
communication channels should be used by Personal Training, aiming to promote
their services, always with quality and organization in the production of content.

Key-words: Personal Training. Marketing strategy. Social networks.

1 INTRODUCAO

No mundo contemporéaneo, o Profissional de Educacédo Fisica ampliou o seu
campo de atuacao, a partir da Lei Federal n® 9.696 Art 3°, este profissional teve a
regulamentacdo da sua profissdo e entre as suas funcdes, destaca-se a atuacao
como Personal Training.

Cabe ao Personal Trainig desenvolver de forma personalizada, prescrevendo
e acompanhando exercicios fisicos, de maneira articulada e planejada, considerando
a individualidade de cada individuo. Portanto, os exercicios sédo criados a partir de
programas de treinamento, que objetivam atender as necessidades fisicas dos
clientes, de acordo com suas particularidades.

O pernonal Training € considerado um empreendedor, por iSso uma estratégia
de marketing é essencial para que o seu publico alvo conheca os seus servigos. O
sistema de Marketing, precisa ser bem organizado e planejado, conhecer o perfil dos
individuos é fundamental para o sucesso dessa estratégia.

Com a recente revolucao tecnoldgica, o presente profissional possui um leque
de possibilidades para expor o seu trabalho, as midias digitais sdo excelentes
aliadas na divulgagéo dos servicos do Personal, entre elas, as midias da atualidade
com mais destaque sao as redes sociais, pois estdo mais presentes na rotina diaria
das pessoas. Contudo o profissional deve se qualificar, para investir em estratégias
de marketing de forma coerente e responsavel objetivando despertar o interesse dos
clientes e a0 mesmo tempo satisfazer as suas necessidades.

O estudo teve como objetivo geral: analisar a estratégia de marketing do
Personal Training nas redes sociais. De maneira especifica buscou-se: averiguar
guestbes relacionadas a Educacdo Fisica, saude e qualidade de vida; Verificar a

conceituacao sobre a estratégia de marketing; identificar o sistema de marketing nas
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redes sociais pelo Personal Training.

Este trabalho se justifica inicialmente de forma académica, pela escassez do
tema, portanto esta abordagem servira de base para novas pesquisas. Socialmente,
0 estudo é importante para os profissionais desta &rea em formacéo e aqueles que
ja ocupam um lugar no mundo do trabalho, pois as discussbes serdo aporte para
uma atualizac&o referente as novas perspectivas que podem ser desenvolvidas pelo
Personal, principalmente no que se refere ao foco da pesquisa, que trata-se da
estratégia de marketing nas redes sociais.

Optou-se por realizar uma pesquisa bibliografica, com carater exploratorio
para abordar a tematica, esta foi baseada em REZ (2020), Deliberador (1998),
Guedes (2008), entre outros autores, para subsidiar teoricamente o trabalho.

O que se descreveu até aqui constitui o foco da pesquisa, portanto interroga-
se: como deve ser desenvolvido o papel do Personal estrategicamente por meio de
marketing nas redes sociais?

As inovacOes digitais se fazem presente na sociedade atual, sobretudo a
insercdo das redes sociais na vida dos individuos, diante dessa realidade, estes

canais de comunicagao séo importantes caminhos para chegar aos clientes.

2 METODOLOGIA

2.1 CARACTERIZACAO DO ESTUDO

Considerando o problema desenvolvido na abordagem, a presente pesquisa e
os procedimentos técnicos partem de uma revisdo bibliografica. A investigacédo
buscou abordagens tedricas sobre saude, qualidade de vida, e a estratégia de
marketing do Personal Training nas redes sociais.

A pesquisa bibliografica com apontamentos técnicos € ressaltada por
Severino (2000), o autor explica que € o ponto de partida para que a investigacao
cientifica seja realizada na perspectiva de saber se h& respostas publicadas
relacionadas a temdtica abordada na pesquisa, mas, sobretudo filtrando os
conhecimentos para entender se 0s mesmos objetivos serdo estabelecidos, ou serdao
introduzidos novos.

A pesquisa bibliografica deve ser bem diversa, com uma grande variedade de

autores com o intuito de facilitar o conhecimento através dos diferentes pontos de
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vida colocados, artigos cientificos, livros, revistas e sites especializados subsidiaram

o trabalho.

2.2 PROCEDIMENTO METODOLOGICO

Severino (2000) informa que o método dialético oportuniza um vasto
conhecimento cientifico sobre uma realidade investigada, o mesmo faz parte das
ciéncias humanas e em seu contexto ndo ocorre indicagfes de quantidades.

Por meio do referido método, é possivel compreender melhor um fenémeno
investigado, assim as informacdes colhidas sdo bem interpretadas.

A pesquisa literaria foi iniciada com a teméatica sobre saude e qualidade de
vida, para haver uma introdu¢ao adequada ao estudo, em seguida, foram realizadas
investigacdes sobre o sistema de marketing e suas estratégias, para que
consequentemente, fosse discutido o papel do Personal Training como
empreendedor e o marketing nas redes sociais.

Sendo assim, a pesquisa bibliografica exploratéria seguiu algumas etapas:

Primeira etapa: Reconhecimento do tema e o desenvolvimento de hipGtese
ou indagacdes de pesquisa para o inicio da producéao bibliogréfica.

Segunda etapa: Busca de dados especificos sobre a problematica principal
do estudo.

Terceira etapa: Composicdo da amostra do estudo, com a definicdo dos
objetivos, a metodologia escolhida, bem como as conclusdes de cada tematica da
abordagem desenvolvida.

Quarta etapa: Realizacao da analise dos dados.

Quinta etapa: Discussédo da analise dos dados relacionando-os com o0s
apontamentos tedricos que subsidiaram o estudo.

Sexta etapa: Elaboracéo do trabalho, com todas as suas etapas e conclusées

tedricas mediante as analises realizadas.

2.3 CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO

Os critérios estabelecidos, pautam-se na selecdo de artigos cientificos na
Lingua Portuguesa, com prioridade para publicacdes em periddicos a partir dos anos
2000 até os dias atuais.

Foram inclusos artigos que tratavam de forma especifica sobre cada topico
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tematico, objetivando a qualidade das informacdes para o desenvolvimento da
pesquisa. Foram exclusos artigos que ressaltavam a tematica com subjetividade,

sem demonstrar apontamentos notorios sobre o assunto.

3 EDUCACAO FISICA, SAUDE E QUALIDADE DE VIDA
O sedentarismo faz parte da vida de muitos brasileiros e de acordo com a

Organizacdo Mundial da Saude, é um grande problema de saude publica, tornando-
se assim um grande vildo, uma vez que pode ser responsavel pelo surgimento de
varias doencas, que podem inclusive levar a morte, a exemplo dos quadros de
obesidade, hipertensao arterial, diabetes, entre outras.

Muitos sé@o os fatores que favorecem o desenvolvimento do sedentarismo,
mas no quadro contemporaneo destaca-se 0 avango da tecnologia e a agitacao da
vida cotidiana, sendo assim a facilidade dos dispositivos tecnologicos contribuem
com a pouca movimentacdo dos individuos. Televisdo, computadores e celulares
estdo na maioria dos lares brasileiros e a correria do dia a dia, faz com que as
pessoas se sintam desestimuladas a praticar exercicios fisicos (GUISELINI, 2006).

Na Visdo de Nasha (2006), buscar uma melhor qualidade de vida, tem sido
um desafio necessario a muitos brasileiros. Ter uma alimentacdo saudavel, buscar
fazer exercicios e ter uma vida tranquila, sdo alguns dos principais requisitos para
uma vida saudavel.

Assim sendo, verifica-se que a qualidade de vida esta associada a um
conjunto de acles, que busca trazer leveza e saude aos individuos, por meio de
atividades cotidianas que ndo tragam fadiga e gerem bem-estar.

Conforme Nieman (2000) a atividade fisica tem a perspectiva de oportunizar o
desenvolvimento da saude, previne doencas e gera bem-estar, portanto, € de
fundamental importancia que este habito seja colocado em pratica cotidianamente, a
fim da promocéo da saude.

Nahas (2001), aprofunda o conceito de atividade fisica e exercicio fisico,
segundo o autor, as atividade fisicas, envolvem sim o corpo, sdo agdes como comer,
tomar banho, realizar limpezas em ambientes, enquanto os exercicios fisicos devem
ser planejados e estruturados, tendo como foco o trabalho com a aptidéo fisica,
reabilitacdo, entre outras especificidades.

No tocante as informacgdes explicitas pelo autor, verifica que em diversos

movimentos do dia a dia, estamos realizando atividades fisicas, porém exercicio
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fisico s6 pode ser considerado, aquele que for organizado, sobretudo com a
orientacdo de um profissional habilitado.

Realizar exercicios fisicos cotidianamente, proporciona uma vida mais ativa, o
individuo se sente com mais disponibilidade para realizar suas fun¢des diarias, pois
sdo energizados através do fortalecimento muscular. Os beneficios se estendem as
guestbes mentais, pois verifica-se uma tranquilidade e equilibrio nos praticantes
frequentes (MENDES, 2006).

Diante do exposto, € notério que a qualidade de vida trazida através da
realizacdo diaria de exercicios fisicos, gera mais autoconfianca nas pessoas, elas se
sentem mais felizes e com mais vigor para suas acdes rotineiras, a autoestima é
visivelmente elevada.

Artmann (2015) traz importantes contribuicbes sobre diferencas da vida ativa
e a vida sedentaria:

Uma pessoa ativa tem tendéncia a ter o seu peso dentro da faixa
normal e manté-lo com mais facilidade e por mais tempo do que a
sedentéaria. O ativo apresenta pressédo arterial e frequéncia cardiaca
mais baixa do que o sedentario. A pessoa ativa tem maior volume de
oxigénio pulmonar e suporta atividades de longa duracdo com mais
facilidade, a atividade fisica melhora a postura e ajuda a combater
maus habitos, como o fumo, entre outros (ARTMANN, 2015, p.11).

A vida ativa oferece possibilidades de manter habitos saudaveis, que além de
favorecer o desenvolvimento de uma rotina repleta de bem-estar, auxilia no
prolongamento da vida, pois a qualidade de vida contribui com a longevidade.

Goldner (2013) indica que:

A pratica da atividade fisica confere ao corpo aptiddo fisica,
cardiorrespiratéria, que relacionada a saude oferece ao individuo
equilibrio  cardiaco, respiratério e circulatério, aumentando
consideravelmente a capacidade do corpo levar oxigénio aos vasos
capilares e da melhor nutricdo celular. Assim sendo a resposta do
corpo a microrganismos “estranhos” é mais rapida e mais intensa,
possibilitando ao individuo ndo adoecer facilmente e responder
rapidamente no caso de uma recuperacao corporal em um individuo
acometido por uma virose, por exemplo (GOLDNER, 2013, p.9).

Melhorar a qualidade de vida das pessoas é uma preocupacdo mundial, o
sedentarismo é um problema de saude publica, por isso deve ser entendido como
uma problematica grave a saude humana, sendo assim com a necessidade de

politicas publicas para amenizar a situacao.
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Segundo Goldner (2013), a sociedade precisa ser mais informada e orientada
sobre questdes relacionadas aos cuidados a saude, principalmente no que se refere
ao ato de praticar exercicios, identifica-se a necessidade de mais investimentos para
educar e conscientizar a populagdo. Nos dias atuais, verifica-se a insercao de
profissionais da saude, que trazem orientagdo aos individuos, por meio de
programas familiares, a exemplo do Programa de Saude na Familia — PSS, mas
essa realidade ainda néo € suficiente, pois a prevencao deve estar ligada a acdo e
os profissionais de Educacdo Fisica sdo fundamentais para que de fato essas
politicas sejam concretizadas de maneira mais eficiente.

A atividade fisica ndo tem apenas como finalidade o emagrecimento e o
desenvolvimento de um corpo bonito, sobre essa perspectiva, Goldener (2013),
complementa:

[...] a atividade fisica vai além do esteticismo padronizado, estende-
se a socializacdo, disposicao intermitente para tarefas diarias a
serem executadas, precede a utilizacdo de psicotropicos em
tratamento de disfuncdes psicolégicase na prevencdo de doencas
(GOLDENER, 2013, p.10).

A falta de uma rotina diaria de atividades fisicas, pode gerar o surgimento de
inimeras doencas, dentre elas as cardiovasculares, diabetes, hipertensédo arterial,
entre outras, colocando assim em risco a salde humana. Nota-se que uma vida
sedentaria traz mais chances do desenvolvimento de um enfarte, além de outros
agravos em doencas consideradas cronicas.

Sobre os transtornos causados pelo sedentarismo, Candnico (2011) revela:

O sedentarismo ndo representa apenas um risco pessoal de
enfermidades, tem um custo econémico para o individuo, para a
familia e para a sociedade. Dados recentes do Centeres for Disease
Control and Prevention de Atlanta (CDC, 2000), aponta que mais de
2 milhdes de mortes por ano podem ser atribuidas a inatividade fisica
em funcdo da sua repercussao no incremento de doencas crbnicas
nao transmissiveis, como o0s problemas cardiovasculares
(CANONICO, 2011, p.13).

O risco ja destacado pela autora € uma realidade da sociedade atual, hunca
foi tdo urgente falar sobre a promocdo da saude, pautando a realizacdo de
exercicios fisicos como fundamentais para a melhoria da qualidade de vida. Diante
das informacdes ressaltadas percebe-se que o0 ato de realizar exercicios
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cotidianamente, pode salvar milhares de vidas anualmente.
A organizacdo Mundial da saude ha anos tem se preocupado com a

qgualidade de vida dos individuos, sendo assim Martins (2017) reforga:

[...] as recomendacdes globais de atividade fisica para adultos de 18
a 64 anos, saudaveis, sem qualquer contraindicacdo médica,
independentemente de raca, sexo, etnia ou nivel de renda, sdo no
minimo: 150 minutos por semana de atividades fisicas aerobias
moderadas ou 75 minutos por semana de atividades aerébias
vigorosas, e atividades para fortalecimento muscular duas ou mais
vezes por semana (MARTINS, 2017, p.2 apud OMS, 2011).

A qualidade de vida ndo sera desenvolvida apenas de maneira individual, com
a pratica de exercicios, esta realidade tem haver com perspectivas sociais e um
englobamento muito maior, muitos sistemas culturais e conceituacdo de valores
estdo envolvidos nesse contexto. A promocédo da saude é uma necessidade coletiva
da populacéo.

Nas discussfes atuais sobre saulde, bem-estar e qualidade de vida, a
Educacdo Fisica passou a ser mais valorizada diante da sociedade e diversos
sistemas de governo. Existe um novo paradigma sobre a necessidade de uma
movimentac¢ao corporal que ndo esta restrita a boa forma do corpo, mas a prevencgao

de doencas e o desenvolvimento da saude, individual e coletiva.

4 O PERSONAL TRAINNER E O MARKETING NAS REDES SOCIAIS

4.1 CONCEITUANDO MARKETING
O sistema de marketing € desenvolvido a partir da observacdo de um dado

publico alvo que se pretende atingir, conceituando o termo, REZ (2020) informa:

E um conjunto de atividades que visa entender e a atender as
necessidades do cliente. Na area de Marketing, prefere-se o termo
“cliente” aos termos consumidor, comprador ou usuario [...] Por
cliente, no entanto, estamos tratando de todos os estagios do
processo de compra e de relacionamento, desde o cliente prospect
até o ex-cliente, incluindo todas as etapas intermediarias neste
relacionamento. O objetivo do Marketing é entender tdo bem o
cliente que ele se torne cliente de uma empresa para sempre. Para
fidelizar o cliente é preciso que a empresa/marca o conheca bem:

seus hébitos, medos, anseios, etc (REZ, 2020, p.1).

Portanto, como observa-se nos pensamentos do autor, esse sistema é

organizado e busca entender as necessidades do cliente, para que assim o0s
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servigos direcionados a um determinado publico seja adequado e satisfatorio.

Kotler e keller (2006) ressaltam que o sistema de marketing abrange um
conjunto de bens e servigcos, que tem a perspectiva de direciona-los a um
determinado publico, chamado de consumidor ou utilizador. Tal sistema, organizado
e elaborado através de processos, que passam pela criacdo, setor de comunicacao
e outras especificidades ate chegar aos clientes.

O sistema de Marketing sempre observa as demandas atuais da sociedade, o
objetivo é estar sempre atento as necessidades dos individuos para oferecer o
melhor produto ou servi¢o possivel, por isso que a referida area tem a perspectiva
de compreender tdo bem o mercado.

De acordo com Westwood (2007), as estratégias de Marketing sao
classificadas em defensivas, de desenvolvimento ou ataque. Sobre a primeira, o
grande movimento é evitar a perda de clientes, por isso se faz importante observar
as fragilidades da empresa, para que sejam melhor cuidadas, a exemplo da imagem
e a qualidade no desenvolvimento de servico, para que os clientes sintam uma
confiabilidade no que esta recebendo, dessa forma os vinculos séo fortalecidos.

O autor comenta que a estratégia de desenvolvimento, também chamada de
ataque, tem a ver com inovagdes no oferecimento de produtos ou servigos, sempre
com garantia de qualidade, observando atentamente as necessidades da sociedade.
Ter uma variedade de servicos faz parte desse contexto, 0 empreendedor precisa

ser criativo e despertar a atencao do cliente.

4.2 MARKETING DE SERVICOS
O setor de servicos exige uma estratégia de marketing especifica, na

sociedade contemporanea o mercado esta cada vez mais competitivo, sendo assim,
uma estratégia bem elaborada traz um diferencial para empresas que querem se
destacar e conquistar o seu publico.

Entende-se como servico uma mercadoria comercializavel
isoladamente, ou seja, um produto intangivel, que ndo se pega, ndo
se cheira, ndo se apalpa, geralmente ndo se experimenta antes da
compra, mas permite satisfacdes que compensam o dinheiro gasto
na realizacdo de desejos e necessidades dos clientes (ABRANTES,
2006, p.16).

Para que se alcance a satisfacdo do cliente, as estratégias devem ser bem

planejadas, o servico deve ser estruturado com qualidade para almejar a satisfacéao
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dos individuos.

Tomar decisdes faz parte do processo estratégico de marketing, McCarthy e
Perreaut (1997) esclarecem que pensar estrategicamente € um diferencial e garante
0 destaque de um determinado servico. Segundo o0s autores, entender as
necessidades dos clientes se refere a compreensao das suas preferencias, padroes,
interesses, formas de comunicacao, além do capital econémico.

Tais especificidades precisam ser cuidadosamente levadas em consideracao
para que o objetivo do servigo a ser ofertado seja satisfatério e faca a diferenca na
vida do cliente.

No mundo atual, conhecer o perfil dos clientes tem sido cada vez mais
facilitado, por meio das inovacdes tecnolégicas, as midias digitais captam diversos
tipos de informac6es sobre diferentes tipos de publico. H4A um grande banco de
dados que armazenam informacdes sobre pessoas, dessa forma o sistema de
marketing tem seu processo facilitado (ABRANTES, 2006).

O mundo virtual tem sido um grande aliado das pequenas e grandes
empresas, nesta nova era o marketing tem mais notoriedade e possibilidades para
atingir o consumidor, existe uma maior liberdade para a exibicdo dos servicos e a

relagcdo com o publico desejado passou a ser mais direta e dinamica.

4.3 O PAPEL DO PERSONAL TRAINING

O Personal Training € um profissional formado em Educacdo Fisica, suas
funcbes abrangem o desenvolvimento de atividades personalizadas, com
treinamentos e programas diferenciados e especificos, de acordo com a
necessidade de cada pessoa.

Conceituando o ressaltado profissional, Deliberador (1998) sobressai:

[...] o Personal Training se caracteriza pela sua forma de trabalho
pratico, que na sua origem deve ser desenvolvido através de uma
atividade individualizada em todos o0s aspectos, como: social,
psicolégico, fisiolégico, pedagdgico etc. Trata-se de um programa no
gual o orientador deve integrar varias areas, proporcionando uma
atividade com mais seguranca, prazer, felicidade e com resultados
mais significativos, se comparados a outros tipos de trabalho
(DELIBERADOR, 1998, p.4).

Com a devida qualificacdo, este profissional esta apto para prescrever

treinamentos fisicos personalizados, de maneira especifica para cada individuo.

Fernandes (2008) descreve que o Personal Training se apresenta nos dias
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atuais como uma microempresa, Sseus servicos sao vendidos e o sistema de
marketing é fundamental para a conquista de clientes.

O Personal Training tem o papel de desenvolver programas e treinamentos de
maneira especifica e adequada a cada necessidade do cliente, pois existe uma
particularidade, por isso a individualidade é essencial para a seguranca e bem-estar
das pessoas (BOSLLE, 2011).

A Lei Federal n° 9.696 Art 3° regulariza e define as fun¢des do profissional de

Educacao Fisica:

Compete ao Profissional de Educacdo Fisica coordenar, planejar,
programar, supervisionar, dinamizar, dirigir, organizar, avaliar e
executar trabalhos, programas, planos e projetos, bem como prestar
servigos de auditoria, consultoria e assessoria, realizar treinamentos
especializados, participar de equipes multidisciplinares e
interdisciplinares e elaborar informes técnicos, cientificos e
pedagogicos, todos nas areas de atividades fisicas e do desporto.
(BRASIL, 1998).

Vale ressaltar que, quando se trata de uma atuacdo como Personal Training,
as fungbes do profissional sao estreitamente direcionadas a trabalhos
personalizados com programas de treinamento:

Avaliar o cliente nos aspectos fisiolégicos e biomecanicos para a
melhor adequacgéo do exercicio, de acordo com suas caracteristicas
individuais; e Avaliar e adequar condicbes de espago e tempo
disponiveis para atender melhor seu cliente; e Prescrever planos de
exercicios de acordo com o0s objetivos do cliente, considerando
sempre sua individualidade bioldgica (limites e experiéncias do corpo
em relacdo a exercicios fisicos); e Avaliar periodicamente os
resultados e programar novos exercicios com o objetivo de obter
resultados satisfatérios; ¢ Promover salde e qualidade de vida ao
cliente por meio da pratica de exercicios fisicos; e Prescrever
treinamento com cargas adequadas as necessidades de seu cliente.
(GUEDES, 2008, p.17)

O trabalho personalizado do Personal Training, atinge de forma mais
especifica as necessidades e o0s objetivos dos individuos. Com execucdes mais
direcionadas, o resultado das suas func¢des sdo mais satisfatorias.

No entendimento de Sombrio (2011), o Personal pode propor exercicios
diferenciados, em diferentes ambientes, sempre colocando seus alunos a participar
de novos desafios, dessa forma eles se sentirdo estimulados a participar de distintos

programas de treinamento.
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Treinos selecionados e individualizados, permite o Personal Training verificar
eventuais riscos de lesdo, baixo rendimento e outras situacdes que surgem no
processo, sendo assim perece-se a importancia de uma boa qualificagdo profissional
para que a atuacéo desse profissional seja satisfatéria “Conhecer os motivos pelos
guais um sujeito possa vir a praticar uma determinada atividade ou exercicio fisico
pode aumentar as possibilidades de adesdo e aderéncia dos clientes/alunos a

pratica de exercicios personalizados” (SOMBRIO, 2011, p.24).

4.3.1 Marketing estratégico

Segundo o entendimento de Szinwelski (2015) o sistema de marketing
estratégico assume o papel de aproximar, empresas e organizacdes dos
consumidores. Atualmente, as demandas do mercado s&o imensas e diante desse
guadro, o marketing estratégico consegue tracar caminhos que alcancem os clientes
de forma mais rapida.

Quando o marketing estratégico busca se aproximar dos clientes, ele tem a
perspectiva também de observar as mudangas que sdo necessarias fazer, nas
empresas ou Servicos, para que assim, estes possam atingir consumidores, ou
usuarios de um dado servico. Nesse cenario, esse sistema atua orientando e
identificando as melhores formas de se manter bem no mercado, sempre buscando
evoluir e se transformar mediantes as necessidades sociais (SZINWELSKI, 2015).

Com a competicdo cada vez mais acirrada do mercado, o marketing
estratégico desenvolve um conjunto de técnicas para despertar a expectativa e ao
mesmo tempo satisfazer o interesse dos clientes.

Na perspectiva de Churchill e Petter (2000), a estratégia de marketing € o
olhar diferenciado da empresa, portanto busca entender o ambiente, o formato da
organizacdo e como 0S concorrentes vendem seus produtos ou servicos, pois
conhecer o perfil destes que atuam no mercado € fundamental para desenvolver
uma estratégia que se destaque.

Conforme Kotler (2003), ndo adianta observar a maneira como o0s
concorrentes trabalham e fazer igual, para ser considerado uma estratégia de
marketing € essencial desenvolver servicos diferenciados, com qualidade onde os
concorrentes nao entenda os segredos do seu desenvolvimento.

A partir de estratégias bem definidas, profissionais que trabalham com a
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venda de seus servigcos, terdo sempre possibilidades imprescindiveis de sempre
manter o bom funcionamento do seu empreendedorismo, com uma boa imagem,
destaque e o primordial, que € manter os clientes e conquistar novos
(KOTLER,2003).

Para tanto, planejar é a palavra-chave, todas as acfes de estratégia
necessitam ser extremamente calculadas para que o0s objetivos estabelecidos sejam

alcancados e o0 sucesso empreendedor seja garantido.

4.3.2 Marketing de relacionamento

Segundo Nascimento (2012), o marketing de relacionamento tem o intuito de
conquistar a fidelidade do cliente, e para que essa conquista aconteca, a empresa
ou profissional prestador de servigco, precisa conhecer a individualidade de cada
pessoa, para oportunizar um trabalho qualificado e com um direcionamento
especifico.

Considerando o ressalto, percebe-se que quando o cliente encontra um
diferencial e uma personalizacdo em um servico prestado, as possibilidades de
desenvolver fidelidade séo significativas, pois atualmente ha uma grande busca de
satisfacao pessoal.

No entendimento de Kotler e Keller, (2007), o marketing de relacionamento &
um sistema continuo, ou seja, no decorrer de todas as acOes, deve-se buscar
sempre uma interacédo de qualidade com o cliente, a partir de um bom atendimento,
conversas e parcerias para o bom andamento das relagdes.

Segundo o olhar de Gordon (2002), alguns aspectos devem ser enaltecidos
mediante a relagdo com os clientes, tais como a valoracdo da apreciacdo do produto
ou servico, reconhecer a participagdo do consumidor para 0 sucesso do
empreendimento, despertar o interesse nos individuos de divulgacéo, a partir do
momento que estes, reconhecem a qualidade, para que assim possam sentir
seguranca em propagar.

Para que o consumidor se mantenha fiel e divulgue os servigos de um
determinado empreendedorismo, serd necessario um confianca e para que essa
realidade seja construida, ouvir o que o cliente tem a dizer é de extrema importancia.
Dessa maneira, 0 estreitamento das relacdes acontece e a propria empresa seguira

sempre melhorando as suas fungoes.
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Ainda sobre o estreitamento dos lagos com o cliente, Nascimento (2012)

reforca:

Com o uso do marketing de relacionamentos as organizacdes
conseguem entender 0os habitos e costumes de seus clientes e com
isso planejar suas ac¢fes buscando a satisfacdo dos mesmos,
tornando-os cada vez mais fiéis aos seus produtos ou servicos
como também um canal de divulgacdo da organizagdo
recomendando-a para outras pessoas (NASCIMENTO, 2012, p.27).

O cliente precisa de satisfacdo e informacdo dos servicos que esta
recebendo, o reconhecimento da qualidade o transforma em uma divulgagao

instantanea de um dado negdcio.

4.3.3 Marketing do Personal nas Redes Sociais

De acordo com Rifikin (2001), O Personal Training e considerado um
empreendedor, por isso deve estender todo o sistema de marketing na perspectiva
de divulgar os seus servigcos. Nao se trata de qualquer propaganda, este profissional
deve entender as melhores formas de propagar com qualidade as suas funcdes e
dessa forma conquistar muitos alunos/clientes.

Nas reflexdes de Barbosa (2008), o Personal tem um publico abrangente em
gue pode oferecer os seus servi¢os, partindo assim de criangas, jovens e idosos,
além de portadores de doencas crbnicas, a exemplo, do diabetes, hipertensao
arterial, cardiopatas, e outras enfermidades. Os atletas e pessoas que buscam um
estilo de vida fitness, sempre estdo em busca desses profissionais, para melhorar
seu desempenho e consequentemente a qualidade de vida.

Nos ultimos tempos, as midias digitais tém sido importantes aliadas para a
divulgacdo de servicos, na era digital muitos profissionais possuem mais
possibilidades de mostrar a qualidade do seu trabalho para um diverso tipo de
publico, portanto Santos e Nascimento (2018) ressaltam a énfase do trabalho de um

personal Training nas redes sociais:

[..] a midia potencializa também a orientacdo de um profissional
apto como fator de extrema importancia para que os individuos
possam atingir seus objetivos. Isso aumenta a necessidade de ndo
apenas prestar o servico, mas fazé-lo de forma a satisfazer
plenamente as necessidades do cliente e essa satisfacdo é
alcancada, dentre outras formas, quando se adapta o marketing e
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suas espécies as deficiéncias profissionais para entdo se chegar
onde se almeja (SANTOS; NASCIMENTO, 2018, p.7).

O foco do profissional sera um diferencial para que seus programas de
treinamento sejam expostos de forma responsavel, assim, o compartilhamento do
seu conteudo chegara a um maior numero de pessoas. As redes sociais possibilitam
um contato direto com os clientes, que a cada dia estdo mais conectados.

Segundo a perspectiva de Barros (2016), o Personal Training precisa gerir o
seu negdcio, que se trata da prestacdo de servicos, sempre com transparéncia, a
visdo de lucro e importante, mas deve estar aliada a um trabalho que trara satisfacéo
aos usuarios. Este profissional pode fazer parcerias com empresas e assim divulga-
las em seus canais de comunicacdo nas redes sociais, essa estratégia costuma
valorizar ambas as partes, fator excelente para a permanéncia no mercado.

As paginas sao visitadas instantaneamente, a visibilidade acontece com muita
facilidade e a interacdo com o cliente fica mais rapido e facil, jA que as redes sociais
possuem canais para troca de mensagens e ligacdes via internet.

Nos dias atuais, quando as pessoas estdo em busca de algum servico,
realizam pesquisas em redes sociais, diante dessa realidade o profissional deve
buscar ter redes atualizadas para estabelecer relagbes com os clientes, por meio
dos referidos canais de comunicacao. A internet conecta o empreendedor ao cliente
e vice-versa, o Personal Training tem amplas possibilidade de gerir 0 seu servi¢o
nas redes sociais para a conquista de usuarios/ alunos (DORNELAS, 2010)

Com a competicdo do mercado de trabalho, o profissional precisa estar
atualizado e passar a ter uma afinidade com as tecnologias, pois seus servicos
devem estar alinhados com um sistema de divulgacdo em diferentes midias digitais
“A midia social € um método de marketing extremamente eficaz nos dias de hoje.
Plataformas como Facebook, Instagram e Twitter permitem que vocé espalhe sua
mensagem exclusiva para bilhées de pessoas” (LUZ, 2020, p.1).

O profissional deve cobrar preco justo pelos seus servicos e promocgdes
precisam ser estrategicamente criadas, sempre na perspectiva de divulgar o trabalho
para que sempre haja destaque para as a¢os do Personal Training (MULLER, 2008).

O Personal Training € um microempreendedor, precisa estabelecer o seu
plano de acdo, desenvolver a sua marca e para apresentar a sua imagem, deve criar
um logotipo, e sempre precisa produzir conteudos para abastecer seus canais de

comunicacao. Esse contexto fard com que o publico identifique facilmente o perfil do
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profissional nas redes sociais e sempre estejam acompanhando as suas postagens.

Segundo o International Health, Racquet & Sportsclub Association-IHRSA
(2019) o setor fitness cresce pertinentemente no Brasil, assim o pais ocupa a 4°
posi¢cdo no ranking mundial, referente a usuarios de academias.

Para realizar uma boa divulgacdo do seu trabalho, o Personal Training,
enguanto microempreendedor precisa escolher os canais de comunicacao que mais
estdo presentes na rotina deu publico. Atualmente o Facebook, Instagram e You
tube, estdo entre as midias com mais destaque, por serem acessados diariamente
pela sociedade (LUZ, 2020).

As plataformas digitais devem estar sempre atualizadas, dessa maneira o
profissional deve alimentar as suas redes sociais continuamente, com conteldos
referente aos seus servigcos e producdes complementares com dicas de saude, bem-
estar e qualidade de vida.

O Personal Training deve produzir conteados bem elaborados para postar nas
redes sociais, pois as referidas plataformas se apresentam como vitrine do trabalho
do profissional, sendo assim anuncios , campanhas, sorteios e transmissdes ao Vvivo
sdo acdes que devem ser apostadas pelo profissional para que esse
empreendedorismo se mantenha em grande nivel no mercado (LUZ, 2020).

As postagens nas redes sociais devem acontecer estrategicamente, assim

como destaca Luz (2020):

Como personal trainer, é recomendavel ndo postar mais de uma vez
por dia em suas paginas de midia social, pois isso fard com que
algumas pessoas percam o interesse [...]Ja qualidade é mais do que
guantidade, entdo certifique-se de que o que vocé esta postando é
importante para o seu publico. Se vocé esta comecando, poste cerca
de trés vezes por semana para dar ao publico a chance de conhecer
sua marca aos poucos (LUZ, 2020, p.3).

O controle nas redes sociais também mantém a dindmica do negocio na
internet, pois geralmente o publico se desinteressa quando ha uma enxurrada de
postagem, por isso estas devem ser expostas estrategicamente com qualidade.

As postagens nas redes sociais devem ser envolventes, o profissional pode
criar cronogramas com temdaticas especificas para cada dia da semana, sobre
alimentagdo, modalidades de treinamento, e outras dicas. Parcerias com

Influenciadores digitais sdo uma oOtima aposta, pois esses profissionais possuem um
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leque de seguidores onde a marca do Personal Training pode ser bem divulgada
(SANTOS, NASCIMENTO, 2018).

O Profissional Training enquanto microempreendedor € um profissional
necessario na sociedade atual, pois o seu trabalho colabora com a melhoria da
gualidade de vida das pessoas, seus servicos sdo indispensaveis para o

desenvolvimento de uma vida saudavel com orientacdo adequada e responsavel.

5 RESULTADOS ESPERADOS

Por meio da busca realizada no Google académico, foram selecionados 13
artigos para compor as andlises e discussdes, sendo assim o fluxograma abaixo,
elenca os referenciais que ressalta o foco da pesquisa.

Figura 01: Fluxograma com a indicagdo dos artigos selecionados
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PARA REVISAO
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Enquanto empreendedor, o Personal Training precisa ter um entendimento
sobre a estratégia de marketing para apresentar seus servicos aos clientes da
maneira mais profissional possivel, o objetivo € mostrar ao mercado competitivo o
diferencial das suas funcdes e como elas fardo diferenca na vida do cliente/aluno
(RIFIKIN, 2001),

N&o se trata de uma mera propaganda, mas do cartdo postal do seu
empreendimento, por isso as estratégias de marketing devem seguir um padréo de
gualidade, buscando sempre alcancar o publico desejado. O Profissional deve
buscar melhorar a qualidade de vida das pessoas, com servicos diferenciados e
adequados as particularidades de cada individuo (BARBOSA, 2018),

Nos dias atuais, a busca por um profissional capacitado, que atenda de forma
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personalizada, ndo ocorre apenas pelo desejo de uma boa forma, geralmente
acometidos por doencas crbnicas, a exemplo de diabetes, hipertensédo arterial,
cardiopatas, e outras enfermidades, necessitam dos servicos de um Personal
Training, para recuperar ou manter o bem-estar fisico e emocional, visto que a
pratica diaria de treinamentos, além de favorecer a saude corporal, também
colabora com a melhora das funcbes psicolégicas das pessoas (SANTOS;
NASCIMENTO, 2018)

A sociedade atual estd4 imersa nas novas tecnologias, o sistema de midias
digitais tem feito um grande diferencial no mercado em diversos setores, as redes
sociais, por exemplo, sdo plataformas que oportunizam empresas e
microempreendedores a divulgar os seus produtos e servicos (DORNELAS,2010).

Facebook, Instagram, Twitter, estdo entre as redes sociais mais presentes na
vida cotidiana das pessoas, através delas, o Personal Training pode criar contetdo
diarios, com teméaticas especificas de treinamento, bem como assuntos
complementares, para despertar o interesse dos clientes em contratar o servico do
profissional.

Nos artigos observados, observa-se que as redes sociais séo plataformas que
ligam diretamente o Personal Training ao cliente/aluno, sdo midias que promovem
uma ampla apresentacdo do trabalho do profissional e consequentemente uma

comunicacao instantanea.

Tabela 02: Artigos da revisédo

AUTOR E ANO TITULO DO ARTIGO CONCLUSAO

Nascimento (2012) A importancia do marketing | Percebe-se que uma maneira
de relacionamento para uma | eficiente dos microempreendedores
empresa de pequeno porte. estreitar os lagos com o cliente/aluno
é através de estratégias de
marketing, pois estas possibilitam
uma organizacdo com qualidade, do
produto ou servico, dando assim uma
visibilidade adequada a empresa ou
profissional.

O mercado de trabalho esta repleto
de profissionais formados em
Educacéo Fisica, que atuam na &rea
de Personal Training, no entanto para
que um determinado profissional
tenha destaque e consequentemente
seu trabalho reconhecido, seré
necessario um planejamento de
acfes que visem gerenciar a
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prestacdo de servicos para ganhar a
credibilidade dos clientes/alunos.

Fernandes (2008)

Perfil

profissional do
Personal Trainer.

De acordo com essa pesquisa,
verifica-se que o Personal Training é
um microempreendedor que precisa
expor 0S Seus servicos com
qualidade, sendo assim, este deve
buscar um espaco dentro do
mercado de trabalho para fazer notar
as suas atribuicdes. O trabalho deste
profissional é  diferenciado e
personalizado, programas de
treinamento sdo compostos de
maneira especifica, no intuito de
atender a necessidade particular de
cada individuo, que pode ser um
atleta, para a melhoria de seu
rendimento, pessoas com doencgas
cronicas, a exemplo de diabetes e
hipertensdo arterial, clientes que
desejam manter o0 bem-estar
corporal, entre outras situagdes.

Santos e Nascimento (2018)

0

Personal

Estratégias de
para Retencéo de Clientes.

Trainer:
Marketing

As redes socias surgem como
aliadas ao sistema estratégico de
marketing, séo plataformas
acessiveis, cujo acesso depende
apenas de contas na internet. Essa
facilidade contribui com a divulgacéo
de produtos e servicos dos
microempreendedores, a exemplo do
Personal Training, que depende do
desenvolvimento da prestacdo dos
seus servigos, para se manter no
mercado de trabalho.

As midias intensificam o trabalho do
Personal, e os clientes tem a
possibilidade de acompanhar o
modelo profissional deste, de forma
aproximada, e as chances de futuras
contratagoes, aumentam
consideravelmente.

A Prestacdo de servicos do Personal
Training é o seu negécio e enquanto
empreendimento ele deve ser bem
cuidado, a visdo de lucro deve ser
estabelecida e planejamentos
estratégicos sdo necessarios para o
bom andamento deste trabalho. As
estratégias de marketing, ajudam o
profissional a gerenciar melhor a
prestacdo de servicos.

Luz (2020)

. Marketing para personal trainer.

O mercado de trabalho esta cada vez
mais competitivo, sendo assim o
Personal Training deve buscar
destacar o seu trabalho, fazendo uso
das novas tecnologias. As redes
sociais sdo plataformas digitais que
proporcionam uma  propagacao
rapida de um determinado servico,
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por meio desses canais de
comunicacao, o] profissional
conseguird interagir e divulgar os
seus modelos de treinamentos,
atingindo diversos tipos de publico.
Plataformas

como Facebook, Instagram yoo tube
e Twitter permitem uma conexao
imediata com milhdes de pessoas ao
mesmo tempo, a propagacdo das
informac¢des sdo instantaneas.

A midia social € uma excelente
estratégia de marketing e o Personal
Training deve explorar esse espaco
para apresentar 0S Seus Servicos,
com qualidade e responsabilidade.

O profissional pode criar modelos de
treinamento, para conquistar
diferentes publicos, além de dar dicas
de salde e estabelecer parceria com
profissionais que complementem o
seu trabalho, a exemplo de médicos
e nutricionistas.

O Personal precisa criar a sua marca,
portanto elaborar um logotipo ¢é
fundamental, pois serd a identidade
do empreendimento e as pessoas
conseguirdo lembrar facilmente dos
seus servicos, identificando sua
marca no mercado e a diferenciando
das demais existentes.
Cotidianamente, as redes sociais
precisam ser alimentadas com
conteludos e a criatividade nesse
momento deve ser ativada, as
estratégias de marketing sao
fundamentais na criacdo de videos,
lives, reels Stories e outras
possibilidades de criacdo oferecidas
pelas presentes redes. Vale ressaltar
que os conteldos devem ser
objetivos, com qualidade nas
producdes, o profissional ndo pode
fazer uma enxurrada de postagem,
pois isso afasta os clientes, as
mesmas devem ser poucas e
diariamente, sempre com intuitos
estabelecidos para que o0s usuarios
atuais e os futuros, vejam seriedade
no desenvolvimento do trabalho do
profissional.

O marketing de relacionamento proporciona engajamento do pequeno
empreendedor com o publico que deseja atingir, as interagdes entre cliente/empresa

devem ser saudaveis, sempre com flexibilidade para compreender a realidade do
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individuo que busca determinado servico.

Enquanto empreendedor, o Personal Training precisa apresentar oS seus
servicos com qualidade, sendo assim este profissional deve investir na construgcao
de programas de treinamento baseado nas necessidades dos diferentes publicos.

Por meio das redes sociais o Personal ira divulgar o seu trabalho com
responsabilidade, estes recursos digitais servem como vitrine para expor o trabalho
do profissional, por isso este ambiente virtual deve ser bem estruturado para facilitar
a navegacao dos clientes nas paginas e plataformas digitais.

Ao entrar nas redes sociais do profissional, o cliente necessita entender quais
sdo suas propostas de trabalho e seus perfis de treinamento, as midias sociais
permitem o cliente acessar as suas modalidades de treino, a qualquer hora do dia,

portanto as redes necessitam sempre estar atualizadas.

6 CONSIDERACOES FINAIS
Neste Trabalho de Conclusdo de Curso, buscou-se analisar como é

desenvolvido o marketing do Personal Training nas redes sociais. Mediante a
pesquisa realizada e as andlises do estudo destacam-se alguns itens conclusivos
sobre a tematica ressaltada.

O profissional de Educacdo Fisica nos dias atuais possui uma ampla
possibilidade de atuacdo, a area de Personal Training tem sido uma das mais
procuradas pelos recém-formados, por permitir um trabalho empreendedor e
dindmico que contribui com a melhoria da qualidade de vida das pessoas, por meio
de diferentes tipos de programa de treinamento, adequados a realidade de cada
aluno/cliente.

Este trabalho permite aperfeicoamentos, de acordo com a necessidade dos
individuos, sendo assim distintos perfis buscam o acompanhamento de um Personal,
como , por exemplo, atletas, pessoas com doencas cronicas, ou aqueles que
buscam um equilibrio da saude corporal e mental.

Enquanto empreendedor, O Personal Training deve buscar gerenciar o seu
negocio, trata-se da boa administracdo dos seus servicos, para tanto, o sistema de
marketing € fundamental para o planejamento e organizacdo dos programas de
treinamento oferecidos por este profissional.

Sabe-se que o Personal pode atender a diferentes tipos de publicos, criancas,

jovens, adultos e idosos. Portanto, as necessidades sdo diferenciadas e cabe ao
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profissional organizar de maneira estratégica o desenvolvimento das suas funcoes,
para que as pessoas conhecam e adquiram 0S Seus Servigos, mas para que essa
realidade ocorra, 0 sistema de marketing estratégico e de relacionamento deve ser
bem elaborado, para que os individuos conhecam o trabalho do Personal e sintam
confianga no seu profissionalismo.

Considerando o fato de que a estratégia de marketing € primordial para
apresentar e divulgar o trabalho do Personal Training, na sociedade contemporanea
vivenciamos a era das novas tecnologias, as midias digitais levam informacdes a
todo o0 momento para milhdes de pessoas, essa facilidade na comunicagao ajuda na
divulgacdo de produtos e servicos de empresas e microempreendedores, que
outrora tinham dificuldade em mostrar o seu trabalho, principalmente pelos altos
custos financeiros na propagacao dessa visibilidade.

Nos dias atuais, grandes plataformas atuam no setor de comunicacdo, a
exemplo das redes sociais que conectam pessoas do mundo inteiro de forma
instantanea, além dos recursos de postagem de videos, Stories reels , lives e outras
configuracdes, estas fazem parte da vida cotidiana de milhares de pessoas que
possuem acesso a internet.

Facebook, Instagram, Twitter, WhatsApp, You tube, estdo entre as redes
sociais mais acessadas pelos individuos, portanto esses canais inovadores de
comunicacdo devem ser aproveitados pelo Personal Training, objetivando divulgar
0S seus servicos, sempre com qualidade e organizacao na producao dos conteludos,
assim, os clientes/alunos poderdao acompanhar diariamente, postagens referente a
promocodes, parcerias e treinamentos que podem se adequar a diferentes realidades.

O profissional deve planejar bem o gerenciamento de suas redes sociais, para
facilitar a comunicacdo com os clientes, e assim se manter no mercado de trabalho,
apresentando sempre treinamentos diferenciados que se destaquem dos
concorrentes. Os usuarios precisam sentir confianga no profissional e para que ela
ocorra, responsabilidade no desenvolvimento dos programas de treinamento sao

fundamentais para que essa relacédo aconteca.
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A VIVENCIA PRATICA DAS AULAS DE DANCA AEROBICA NO PERI'OADO DE
ISOLAMENTO SOCIAL EM GRUPO DE IDOSOS: RELATO DE EXPERIENCIA

Esequiel Costa dos Santos Guedes?

Jeane Odete Freire Dos Santos Cavalcanti?
Josemary Marcionila Freire R. De Carvalho Rocha3
Ana Rosa Falcao Ferreira de Melo 4

RESUMO

Com a aparicdo do COVID-19 a pratica de atividade fisica para idosos teve que
adaptar as normas estabelecidas pela OMS e consequentemente o Ministério da
Saude que através de suas determinacfes instaura o isolamento social como
medida de contencédo para a pandemia. Tento em vista que devemos garantir a
pratica de atividade fisica, a aula de danca que antes presencial se adapta para o
formato digital “formato remoto/ a distdncia” aonde quem ministra acompanha em
tempo real o desempenho dos alunos através de plataformas de comunicacdo. Este
estudo tem como objetivo relatar a experiéncia sobre as aulas remotas de danca
aerbdbica para grupo de idosos no periodo de pandemia e isolamento social. O
método trata-se de um relato de experiéncia, com abordagem descritiva sobre desde
a insercdo dos idosos a plataforma, bem como, a execucdo das aulas, pontos
positivos, negativos e feedback por parte dos participantes. Foram realizadas aulas
remotas de Abril a Agosto de 2020 adaptadas ao publico idoso utilizando plataforma
de comunicacdo Google Meet. A vivéncia garantiu ao grupo de idosos a pratica da
danca a distancia no periodo de pandemia.

Palavras Chave: Infec¢cbes por Corona virus, Isolamento Social, Pessoas ldosas,
Danca, Educacéo a Distancia

ABSTRACT

With the appearance of COVID-19 to the practice of physical activity for the elderly, it
had to adapt the norms established by the WHO and, consequently, the Ministry of
Health, which through its determinations establishes social isolation as a containment
measure for the pandemic. | try to keep in mind that we must guarantee the practice
of physical activity, the dance class that used to be adapted to the digital format
‘remote / distance format” where the minister monitors in real time the performance
of students through communication platforms. This study aims to report the
experience on remote aerobic dance classes for a group of elderly people in the
period of pandemic and social isolation. The method is an experience report, with a
descriptive approach on the insertion of the elderly into the platform, as well as the
execution of classes, positive and negative points and feedback from the participants.
Remote classes were held from April to August 2020 adapted to the elderly using the
Google Meet communication platform. The experience guaranteed the elderly group
the practice of dancing at a distance during the pandemic period.

Keywords: Corona virus infections - Social isolation - Elderly - Dance - Distance
education
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1 INTRODUCAO

Atualmente a pandemia destaca-se como um imprescindivel problema de
saude publica no Brasil e no mundo, por sua caracteristica complexa e sua
influéncia em mudltiplas particularidades da vida social na vida do idoso (BRASIL,
2020).

No Brasil, o nimero de idosos vem crescendo gradativamente em termos de
guantidade e qualidade de vida, caracterizando uma transformacdo demografica no
pais, assim sendo composta por 29.374 milhdes de pessoas. Em 2016 houve
aumento na expectativa de vida, para as mulheres e homens em 79,31 e 72,18
respectivamente (ANTES, 2015).

O processo de envelhecimento € especificado por mudancas que se dizem
nao sO pela situacdo comportamental, mas na vulnerabilidade e perspectiva de
morte. Onde devem ser adotadas metas de adaptacdo para novas praticas de viver,
uma reorganizacdo social, e customizar o tempo livre além de estabelecer novas
formas de agir e situar. Entende-se que a atividade fisica € um meio de minimizar
todos esses fatores tendo em vista a melhora das respostas fisiol6gicas, a
contribuicdo no sentido interagir e incluir a populacéo idosa aspraticas de qualidade
de vida (LENARDT, 2016).

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS), em janeiro declarou emergéncia
internacional devido a infecgdo por coronavirus, o qual ficou conhecido
mundialmente por COVID-19. A partir dos primeiros casos no Brasil as diferentes
esferas administrativas (federal, estadual e municipal) consoantes as autoridades
sanitérias locais posicionaram acerca de acdes que empregam medidas de
iIsolamento social (BRASIL, 2020).

O enfrentamento ao COVID-19 por meio do isolamento social é vista pelas
autoridades como um meétodo eficaz para a diminuicdo dos casos, com escopo na
prevencéao da infeccdo (BEZERRA et al., 2020).

Além disso, Bezerra et al., menciona em seu estudo que o isolamento social é
definido pela situacéo do individuo diminuir o contato com os demais, com o minimo
de contato social, havendo barreiras em sustentar essas relagcfes. O isolamento traz
consigo uma peculiaridade, pois pode afetar negativamente a vida do idoso e seu

estilo de vida.
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Pensando no supracitado, para nao prejudicar as atividades fisicas
desenvolvidas para os idosos, as aulas remotas foram implementadas visando a
gualidade de vida dos idosos frente a pandemia no contexto do isolamento social, no
entanto as aulas remotas sao definidas como um método de ensino aprendizado
onde o professor mantém a mesma dinamica de aula, porém utilizando plataformas
digitais acompanhando o desenvolvimento dos alunos método este que esta sendo
utilizada pelas instituicbes visando dar continuidade a qualidade da assisténcia
(SILVA et al., 2018).

Diante do exposto, consoante as aulas remotas, a danca aerdbica vem para
contemplar como atividade fisica, recomendada por profissionais da saude por
contribuir para o lazer e bem estar dos idosos. Sendo assim, uma das atividades
essenciais para minimizar o0s impactos causados pelo envelhecimento
proporcionando a socializacéo, solidariedade, manutencéo psicossocial afastando-o
do isolamento social (SILVA et al. 2018).

Copiosas sao as problematizacbes no periodo de isolamento, impasses
gue dificultam a socializacdo, manutencao psicossocial e pratica da atividade fisica,
condicionando o idoso a niveis de ansiedade estresse e depresséo, potencializando
fragmentacgao da atencao (SOUZA FILHO; TRITANY, 2020).

Frente a problematizacao supracitada, percebe-se a necessidade de inserir as
aulas remotas de danca aerdObica como alternativa, para potencializar a qualidade
de vida, diminuiro estresse e ansiedade, além de minimizar os impactos causados
pelo isolamento social, evitando a aglomeracéo de pessoas no mesmo ambiente que
0s idosos.

Atualmente, o municipio de Jodo Pessoa-PB € constituida por uma
populacédo de idosos ativos e ndo ativos que utilizam do servigo publico em busca de
socializacdo, interacdo e atividades de lazer e bem estar. Onde, recentemente,
devido ao surgimento dessa pandemia foi necesséria a suspensdo dos servigcos
ofertados para esse publico alvo por se enquadrarem no “Grupo de Risco”, devido
a idade condicionar individuo ou ja possuircomorbidades como: Hipertensao
Arterial Sistémica (HAS), Diabetes, Doencas Cardiacas, entre outras.

Através de estudos é visto que o0 uso da tecnologia da comunicacdo através
das aulas remotas de dancga sdo estratégias adotadas em momento de isolamento

social para minimizaro impacto da pandemia na populacdo idosa, possibilitando a
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continuidade das praticas de atividade fisica, na promocdo da saude e bem estar,
bem como o processo do trabalho do profissional de educacéao fisica no caminho de

superar os desafios de garantir a adesdo da danca aerdbica por via virtual.

1.2 OBJETIVO GERAL

Relatar a experiéncia sobre as aulas remotas de danca aerdbica para grupo

de idososno periodo de pandemia e isolamento social.

1.3 OBJETIVOS ESPECIFICOS

Estimular a pratica de atividade fisica;
Desenvolver a aulas de danca aerdbica para idosos no periodo de isolamento social;

Diminuir os impactos causados pela pandemia.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1- IDOSO E ISOLAMENTO SOCIAL

Em 2016 houve aumento na expectativa de vida, para as mulheres e homens
em 79,31e 72,18 respectivamente. Assim, de acordo com os dados do Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), o Brasil apresenta um aumento
expressivo de idosos importante, estima- se que, em 2025 tenha 32 milhdes e em
2050 teremos aproximadamente 63 milhdes de populares idosos (BRASIL, 2019).

O envelhecimento € um processo natural conhecido como senescéncia, que
acontece sem processo de doenca, apresentando-se de maneira paulatina e com
declinio dinamico, o qual ocorre alteracbes psicolédgica, social e funcional. Assim,
acompanhada por fragilidade e com compatibilidade simultdnea com eventos
adversos, hospitalizacbes e o aumento da morbimortalidade (LENARDT, 2016).

Atualmente, o envelhecimento demonstra estar vinculado a particularidade de
cada individuo. Por consequéncia, existe a preocupacdo de repensar O
envelhecimento como um ciclo de vida que devemos valorizar, bem como as
praticas e acOes necesséarias para modificar a visdo existente sobre o idoso,

proporcionando, portanto, o progresso sobre a definicho do envelhecimento
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(ARAUJO et al, 2016).

A expectativa de vida vem aumentando ativamente no Brasil e algo que esta
sendo considerado € a qualidade de vida dos idosos, a modo de necessitar de
politicas que consigam intervir nas consequéncias econdmicas, sociais e de salude a
respeito da populacdo envelhecida, ou seja, investir em esfor¢cos que possam dar
mais qualidade de vida aos idosos (DUARTE et al., 2019).

De acordo com o autor supracitado, no Brasil estudos realizados sobre
gualidade de vida em pessoas idosas tém sido uma tematica de interesse para 0s
pesquisadores, devido ao individuo entender que ndo basta apenas viver e sim viver
com qualidade de vida implicando em uma situacao relevante para os gestores
governamentais em virtude de a populacdo esta vivendo mais, necessitando assim
de politicas de enfrentamento que potencialize em condutas de assisténcia que
condicione o idoso a uma vida de longevidade com qualidade.

Quanto mais envelhecemos maior é o défice de capacidade funcional, nas
funcdes fisicas desempenhadas que fragiliza o sistema nervoso, cardiorrespiratério
e osteomuscular, dificultando o desempenho das atividades diarias com eficacia
(GOMES et al., 2014).

Portanto, estamos vivendo em momento de pandemia ocasionada pelo
COVID-19, quelevou as autoridades sanitarias a decretar isolamento social deixando
o idoso susceptivel a estresse e ansiedade. Sabe-se que a atividade fisica é um
meio de minimizar todos esses fatores tendo em vista a melhora das respostas
fisiologicas, a contribuicdo no sentido interagire incluir a populacéo idosa as praticas
de qualidade de vida e consoante a danca que é uma atividade fisica recomendada
por profissionais da saude por contribuir para o lazer e bem estar dos idosos
(BEZERRA et al 2020; TEIXEIRA. et al, 2016).

Assim, diante do contexto atual os idosos se enquadram nos ditos grupos de
riscos tendo que participar do isolamento social que é uma medida de prevencao
gue visa separar as pessoas classificadas como grupo suspeito ou “de risco” nesses
casos prioriza-se o isolamento domiciliar. Estas regras sdo determinadas mediante
0s atos administrativos oriundo das secretarias de cada estado e municipio
(BORGES et al, 2018).
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2.2 A PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA ATRAVES DANCA POR MEIO DE
AULAS REMOTAS

A atividade fisica classifica-se como qualquer movimento corporal onde
acontece gasto energético. Sendo assim qualquer situacdo, seja no trabalho
atividades de rotina de recreacao, e lazer se enquadra no conceito como importante
e aliado para prevencao de doencas cronicas. (GLANER, 2012).

Segundo Fechine e Trompieri (2011), A prética regular de atividade fisica tem
como principal funcdo promover a saude no processo de envelhecimento e
prevencdo de adoeci- me,ntos sendo assim no fortalecimento muscular,
fortalecimento dos ossos controle de niveis psicologicos e fisiolégicos como
glicose sanguinea, pressédo arterial além de diminuir os danos causados pelo
sedentarismo. Sendo assim vista como método para a conservacdo da saulde
fortalecendo as relagdes sociais autoconfiangca, manutencdo corporal e autonomia
do individuo.

A danca € uma das manifestacdes corporais mais antigas que existe e que
sempre se relacionou com o prazer, com a cultura, diversao, lazer, religido, trabalho
apresentando como um todo as expressfes artisticas diante da sociedade para
demonstrar o potencial desta arte (MARBA; SOARES SILVA; GUIMARAES, 2016).

A danca € uma manifestacdo artistica de movimentos expressivos
acompanhados pela muasica. A mesma estimula diversas sensacbes como as de
prazer e socializagdo, motivando osque praticam e mantendo-os na atividade. Os
estudos mais recentes sistematizam a dancga destacando sua atuagdo em um
processo biopsicossocial, no ambito da promocdo de saude dando énfase ao
envelhecimento ativo e saudavel (SANTOS, 2019).

Como atividade fisica a danca atua com objetivo de integracdo entre o0s
participantes a fim de beneficios fisicos de forma grupal ou individual. A mesma
provoca desafios decontrole motor através de movimentos coreografados por meio
de compassos musicais. Considera-se que a & pratica regularmente ou o habito de
dancar, previne e melhora os efeitoscausados pelo envelhecimento, sendo capaz de
estimular o sistema cognitivo e neuromusculoesquelético. Atuando de forma
protetora faz a manutencdo do equilibrio corporal contribuindo para a melhor
gualidade de vida (BRASILEIRO; FRAGOSO; GEHRS; 2020).
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Estudos sugerem que a prética de danca pode ser benéfica para o
aperfeicoamento da auto expressdo, comunicacédo, diversdo, identificacdo cultural,
espiritualidade, motivacdo e percepcdo de prazer na vida promovendo
reestruturagdo da qualidade de vida distanciando o idosos de situacdes de
ansiedade e depressdo (MARBA; SOARES SILVA; GUIMARAES, 2016).

Estamos vivenciando um contexto atipico, diante de um cenario de pandemia
pela COVID-19, onde esta sendo preconizado o distanciamento social, para que nao
sejam sessadas as aulas com os idosos, foi introduzido na rotina deles prética de
exercicios por meio das aulas online de maneira sincrona. Segundo a Associacao
Brasileira de Educacdo a Distancia (ABED) aborda em seu relatério que as
Tecnologias da Informacédo e Comunicacdo (TICs) fortalecem e amplia os recursos
gue estdo ao dispor para aprendizagem, potencializando a implementacdo de
praticas pedagodgicas que englobe os distintos estilos e a introducdo de

metodologias ativas que proporcionem maior interagdo no processo de aprendizado.

3 METODOLOGIA

E a utilizacdo de instrumentos e técnicas necessarias para fomentacdo do
conhecimento e estruturacdo de um estudo cientifico, com escopo na
veracidade de suadutilidade e legitimidade nos diversos dominios da sociedade. No
entanto, tem atribuicbes voltadas para examinar, descrever e avaliar as técnicas
utilizadas para a coleta e o processo de dados, objetivando o direcionamento e a
resolutividade de problemas ou questionamentos de investigagcdo (PRODANOV;
FREITAS, 2013). O tipo de estudo trata-se de um relato de experiéncia com
abordagem descritiva. As aulas remotas de danca aerdbica foram desenvolvidas
em um grupo de idosos institucionalizados na cidade de Jodo Pessoa — Paraiba
entre Abril e Agosto de 2020. Este publico foi escolhido por praticarem atividades de
danca presencialmente e em Abril de 2020 teve suas aulas interrompidas em virtude
do COVID-19.

No periodo de atuacao foram realizadas aulas duas vezes por semana com
duracdo de duas horas utilizando a plataforma de comunicagdo GOOGLE MEET,
aonde presencialmente o grupo de idosos com 40 participantes, aproximadamente
26 se inseriram nas aulas remotas com decréscimo de até 10 participantes no

decorrer das aulas.
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4 RESULTADOS DO ESTUDO

O estudo foi desenvolvido por etapas uma vez que existem fragilidades de
alguns idosos para manusear tanto o aparelho celular quanto o notebook sendo

assim ficaram organizados os resultados nas seguintes fases:

4.1 Planejamento, preparacao e conscientizacao dos idosos para as aulas
remotas

Para a implantacdo das aulas remotas, foi realizada uma reunido virtual pela
plataforma de mensagens instantaneas (Whatsapp) individualmente com cada idoso
para que fossem passadas todas as informacdes necessarias de instalacdo do
aplicativo que seria usado para a realizacdo das aulas expondo horérios, formato da
aula e possiveis dificuldades. Logo apos foi feito o primeiro contato com a plataforma
GOOGLE MEET ensinado os botbes de interacdo o uso da camera, habilitar e

desabilitar o audio a utilizagdo de links, senhas e codigos para entrar na sala virtual

como é possivel observar na Figura 1, 2 e 3.

Figuras 1 e 2: Idosos na Sala Virtual via computador Figura 3: Plataforma via
smartphone

4.2 Elaboracao e execucédo da aula, percurso dos idosos para a participacao
das aulas remotas

As aulas foram planejadas de forma adaptada, antes a aula que tinha
1h:30min de duracdo passou a ter 2h por conta do processo de utilizacdo do
aparelho celular e computador bem como a utilizagdo da plataforma de
comunicacdo. O turno escolhido para a realizacdo das aulas foi pela manh& com

inicio as 8h e término as 10h seguindo o seguinte cronograma exposto na Tabela 1
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07h:45min Link da sala virtual disponibilizada no grupo de mensagens
(Whatsapp) ja com

0 ministrante disponivel na sala para aceitar os participantes.
08h:10min Periodo de tolerancia caso haja dificuldades para a participacdo da
aula.

08h:20min Inicio da aula.

09h:30min Término da aula.

10h:00min Feedback buscando a opinido dos idosos sobre as dificuldades
durante o

percurso da aula bem como as limitacdes do formato das aulas.
Tabela 1: Cronograma de Planejamento da aula

Respeitando processo de execucdo das aulas de ginastica aerdbica, a aulas
de danca aerdbica também exige uma sequéncia planejada, na qual seguem as
seguintes fases: Aquecimento: que tem como objetivo preparar o corpo para 0S
esforcos da atividade a ser realizada; Parte principal: que é a fase de ensino
aprendizagem dos passos desde o mais simples ao mais complexo desde a
execucdo de passos independentes até a combinacdo dos mesmos sendo assim
finalizando uma coreografia; Relaxamento: a fase de finalizagdo das atividades com
exercicios que tragam a calma corporal. (BREGOLATO, 2008; BREGOLATO, 2007).

08h:20min Inicio da Aula: Aquecimento
08h:40min Parte principal Dancga
09h:20min Relaxamento
09h:40min Feedback
10h:00min Termino da Aula

Tabela 2: Cronograma de realizagao da aula

Durante o percurso das aulas, os idosos executaram diversos tipos de ritmos
(forré, funk, zumba, axé, pop) e dancas (carimbd, samba de roda, quadrilha,
Xaxado) adquirindo o conhecimento e a técnica para a realizagdo sempre
utilizando desde os ritmos da atualidade até as musicas que o0s proprios alunos
gostam motivando sempre a participacéo e a interacao.

No decorrer das aulas foram realizadas aulas tematicas como o “S&o Jo&o

Online” aonde foi realizado uma aula de danga aerdbica (Ritmos) com os
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participantes caracterizados ao tema ornamentando 0s seus proprios espacos para

a participacdo. Esta acao teve o carater de fidelizar a importancia dessas aulas para

os idosos como € possivel observar na Figura 4, 5 e 6.

IR A R 't
rranE.”
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Figura 4: ldosos no Evento Online; Figura 5: Cenéario da Aula ; Figura 6: Final da
Aula.

4.3 Feedback e limitacdes do estudo

O feedback é uma resposta dada a um profissional, tendo o objetivo de obter
consideracdes positivas e negativo sobre respectivo assunto ou acdo. (HATTIE. et
al, 2007)

Apos o termino de cada aula foram realizadas as reunifes no intuito de obter
informag@es inerentes as aulas remotas de danca aerdbica no periodo de pandemia
e isolamento social. Buscar os pontos positivos e negativos de cada aula, sugestdes
de aulas posteriores e as fragilidades durante o percurso de execucdo do plano de
aula. As limitagOes referem-se ao manuseio da plataforma; Problemas com conexao
com a internet; A disponibilidade de terceiros (familiares) que possam dar auxilio na
atividade; Problema de audio e video e do telefone mével ou computador; Local
inapropriado para a aula; A presenca de alguns adoecimentos. Diante de todas
essas limitagcdes o numero de participantes foram diminuindo no que contribuiu para

evasao de alguns participantes.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Diante do exposto o primeiro ponto a ser destacado € que, mediante toda esta
situacdo de pandemia que estamos vivendo no mundo todo, enquanto futuro
profissional de educacéao fisica, agrego mais uma tarefa desafiadora, que além de

transmitir conhecimentos e na atuacdo de praticas que proporcionem saude a

82



DIALOGOS CIENTIFICOS EM EDUCACAO FISICA: PRODUCOES ACADEMICAS 2021.1

Josemary M. Freire R.C Rocha | Jeane Odete Freire Dos Santos Cavalcanti | Wellington Cavalcanti De Araljo
(Organizadores)
populacdo idosa em seus diversos aspectos (fisico, fisiolégico, mental e
psicossocial), lazer, bem estar e qualidade de vida, a de poder adaptar todos esses
formatos em educacdo a distancia. Desde que esse periodo iniciou, tornou-se um
desafio também a inclusédo dos idosos as tecnologias atuais nos quais para alguns o
smartphone que exclusivamente servia para atender ligagdes e receber mensagens,
e o computador apenas para fazer pesquisas, hoje com a execucado das aulas, 0
treinamento, 0 acompanhamento para chegar até a pratica, se tornou capaz de
ampliar os conhecimentos sobre as funcionalidades do aparelho celular e uso do
computador.

As aulas puderam garantir a continuidade da pratica de atividade fisica e de
comunicacao social, uma parte dos idosos que eram acostumados a passar o dia
nos centros de assisténcia ao idoso que tiveram suas vidas condicionadas ao
isolamento reclusos nas suas residéncias sem poder fazer nenhum tipo de atividade
especifica, essas aulas vieram com uma alternativa de minimizar os impactos
causados pela pandemia. Entretanto algumas limitacbes que implicaram no estudo
fizeram com que a quantidade de participantes fosse reduzida gradativamente.
Mesmo fazendo o treinamento de reconhecimento e preparacdo daplataforma, para
alguns ainda é uma dificuldade. Outros relatam que por ndo ter a coletividade e
interacdo corpo a corpo com 0s demais colegas acabaram desistindo.

Aos que continuaram até o fim das aulas online relataram o tdo quéo foi
importante essas atividades, que através da plataforma puderam se confraternizar
com o0s colegas do grupo, além de realizar os eventos que simbolicamente
registraram momentos que de alguma forma minimizou as consequéncias da
pandemia.

Conclui-se que o a utilizacdo da tecnologia através das aulas de danca para
idosos mostrou uma eficacia bastante significativa, pois o uso dessa metodologia
proporcionou um envolvimento dos idosos com as ferramentas de comunicagéo que
teve o intuito de promover sadde por meio da danca e servir de contribuicdo para
novas alternativas de ensino aprendizagem favorecendo no processo de formacéo
académica dos futuros profissionais de saude especificamente os de educacao fisica

dispondo do estudo para agregacao de conhecimentos.
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TREINAMENTO DE FORCA PARA IDOSOS AMPUTADOS DEVIDO A DIABETES

Brena Késsia Barbosa Ferreirat

Josemary Marcionila Freire R. de Carvalho Rocha?
Yara Gabriela Falcao Ferreira de Melo3

Ana Rosa Falcao Ferreira de Melo 4

RESUMO

O treinamento de forca para idosos amputados devido a diabetes, refere-se as
vantagens e desvantagens a esta abordagem, estabelece o conceito e efeitos do
envelhecimento. Expfe fatores benéficos de treinamento de forcas para idosos.
Explana aspectos da amputacdo através de tipo e niveis. O objetivo principal do
estudo é avaliar os aspectos positivos e negativos paraos idosos amputados devido
a diabetes no treinamento de forca. As etapas de conducdo desta pesquisa de
revisdo bibliogréfica foram: determinacdo da questédo de pesquisa, coleta de dados,
analise e interpretacdo dos dados, discussao dos resultados e consideracdes finais.
O presente estudo precisa de amostras virtuais (entrevistas, questionarios,
elaboracdo de graficos ou amostras estatisticas) sobre o tema para um excelente
embasamento que intervenha da melhor maneira possivel na captacdo deste
processo. A pesquisa aprofundada deve ser realizada em campo (academias,
instituicdes de referéncia e associacdes) para uma maior captacédo de informacdes
estatisticas a respeito deste estudo.

Palavras-chave: Treinamento de forca. ldosos. Envelhecimento.

ABSTRACT

Strength training for elderly amputees due to diabetes, refers to the advantages and
disadvantages of this approach, establishes the concept and effects of aging. It
exposes beneficial strength training factors for the elderly. Explain aspects of
amputation by type and levels. The main objective of the study is to assess the
positive and negative aspects for elderly amputees due to diabetes in strength
training. The stages of conducting this bibliographic review research were:
determination of the research question, data collection, analysis and interpretation of
the data, discussion of the results and final considerations. The present study needs
virtual samples (interviews, questionnaires, graphs or statistical samples) on the
theme for an excellent basis that intervenes in the best possible way to capture this
process. The in- depth research must be carried out in the field (academies,
reference institutions and associations) for a greater capture of statistical information
regarding this study.

Keywords: Strength training. Elderly. Aging.
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1 INTRODUCAO
O treinamento de forca vem sendo alvo de inumeras pesquisas,

demonstrando cada vez mais que a incorporacdo de um programa de treinamento
com pesos, por meio da musculagcdo pode complementar o quadro de beneficios
gerados pelo exercicio fisico para o controle da diabetes. Diante da realizacdo de
um trabalho multidisciplinar esta atividade pode vir a trazer alguns beneficios para
individuos portadores de diabetes.

Todo exercicio fisico direcionado ao diabético deve ser composto de trabalho
aerobico, forca, flexibilidade e relaxamento. A orientacdo deve ser sempre
individualizada com relacdo aduracéo, intensidade, modalidade e frequéncia. Um
programa de exercicio resistido ideal seriauma sesséo de 8 a 10 repeti¢bes 2 a 3
vezes por semana, por varias semanas, dependendo de cada caso. Progredindo
para trés sessfes de 8 a 10 repeticbes dependendo de cada caso. (BARROS,
2009).

O idoso diabético com amputacéo deve praticar a musculacdo com o objetivo
no aumento da forca e da massa muscular, reducdo do peso e percentual de
gordura corporal, qualidade no condicionamento fisico e desempenho esportivo,
elevacdo da resisténcia muscular. Porém, os resultados dependem da frequéncia e
grau de envolvimento nos treinos, daalimentacdo e suplementagéo.

Para Colberg (2003), os exercicios de alongamento sdo importantes, pois 0s
diabéticosproduzem mais produtos finais de glicoliza¢do do que os ndo diabéticos; ou
seja suas moléculas de glicose aderem a varias estruturas do corpo, incluindo a
cartlagem e o colageno, fazendo com que elas endurecam e percam sua
flexibilidade normal aceleradamente em pessoasnormais.

J& mencionados alguns beneficios, com atencdo especial, uma qualidade da
atividade fisica, como por exemplo a musculacao, destaca, a efetiva contribuicdo na
prevencdo da Diabetes em pessoas com predisposicédo a doenca.

Tratando-se das respostas fisiolégicas que o treinamento resistido pode
trazer, observa-se em vérios estudos de diferentes autores que com determinados
tempos de aplicacdo de seus estudos, notou-se respostas diferentes aos exercicios
(BARROS, 2009).

A atividade fisica traz beneficios relevantes no contexto glicémico, mesmo em
curto prazo. Como também os beneficios tardios, que requerem mais tempo para

serem observados,em torno de 3 a 4 semanas, variando de acordo com a adaptacéo
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organica e esforco.

A musculacao realizada com cargas leves, em um tempo total de treinamento
eu fique entre 20 e 60 minutos de duracéo por sessao, € a mais recomendada para a
melhoria na qualidadede vida dos diabéticos (FOX, 2000).

O treinamento de forca criterioso pode promover beneficios a essa populagéo
e sao eles: Uma maior sensibilidade a insulina, melhor capacidade funcional para
desempenhar suas atividades da vida diaria, sensacéo de bem estar, prevencao das
doencas cardiovasculares, reducao do risco de Obito por ataque cardiaco, reducéo
da necessidade de oxigénio pelo miocardio durante o exercicio, reducdo da
necessidade de oxigénio pelo miocardio durante o exercicio, reducédo da agregacao
plaguetaria e o risco de trombose, reducédo do risco de desenvolver hipertensdo a
longo prazo, reducdo dos niveis pressoéricos e da taxa de triglicerideos, aumento do
HDL colesterol, reducdo da gordura corporea e controle da obesidade, reducédo do
risco da osteoporose (CAMPQOS, 2000).

O questionamento primordial do estudo: Qual as vantagens e desvantagens
da pratica do treinamento de for¢a para idosos diabéticos com membros do corpo
amputados?

No contexto sob andlise, o presente estudo analisa importantes aspectos para
a melhoria na qualidade de vida de pessoas idosas e diabéticas com membros

amputados na situacao do treinamento de forca.

Dessa forma, o objetivo principal do estudo é avaliar se o treinamento de
forca para idosos diabéticos com membros do corpo amputados € positivo ou
negativo para o cotidiano decada um.

Vale ressaltar, que o treinamento de forca é de bastante relevancia na vida de
todos, principalmente, para idosos diabéticos com membros do corpo amputados,
desse modo estard trazendo aspectos como: saude, qualidade de vida e

melhoramento do condicionamento internodas pessoas envolvidas.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 ENVELHECIMENTO

Para Palacios (2004), o envelhecimento ndo € um processo unitario, ndo
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acontece de modo simultaneo em todo organismo nem esta associado a existéncia

de uma doenca. De fato, envolve multiplos fatores endégenos e exdgenos, 0s quais
devem ser considerados de forma integrada, sobretudo, em situacdes diagnosticas.

Neste processo, existe uma perda natural de condicbes organicas e
funcionais, variandoa intensidade em cada individuo.

Tais perdas naturais incapacitam o idoso de adaptar-se eficientemente ao
ambiente, tornando-o vulneravel ao surgimento de patologias que acentuam ainda
mais o declinio fisico (UNICOVSKY, 2004).

O aumento da idade cronoldgica faz uma mudanca na composicdo e nas
dimensdes corporais. Com o0 processo de envelhecimento ocorrem mudancas na
estatura, na massa e na composi¢ao corporal.

Segundo Almeida (2009), o envelhecimento se caracteriza pelo conjunto de
mudancgas no organismo do individuo que decorre sua vida ao longo do tempo.
Essas mudancas sao determinadas geneticamente e moduladas pelo ambiente. O
envelhecimento esta associado ao declinio progressivo da massa, forca e qualidade
muscular, uma vez que o0 sistema muscular esquelético mostra-se altamente
influenciavel por esse processo senil.

Com o passar dos anos a estatura diminui, por causa da compressao

vertebral, do estreitamento dos discos intervertebrais e da cifose.

211 Efeitos do envelhecimento

Autores relatam que a forca muscular maxima € alcancada por volta dos 30
anos, e 10se mantém estavel até a quinta década de vida, idade de inicio do seu
declinio.

Entre 50 e 70 anos de idade, ocorre uma perda de aproximadamente 15% por
década e,a partir de entéo, a reducao da forca muscular aumenta para 30% a cada 10
anos (CARVALHO,2004).

Uma pesquisa realizada por Garcia (2008) visou analisar as alteracdes de
perimetria muscular, mobilidade funcional, nivel de atividade fisica e poténcia
muscular que decorrem do processo de envelhecimento. Foram realizados testes
experimentais com idosos acima de 65 anos, divididos em trés grupos de diferentes

faixas etérias: 65-69, 70-79 e 80 e mais anos. Ao final do estudo, foi possivel notar
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diferencas significativas entre o grupo de individuos mais velhos e os mais novos,
sendo que o grupo mais velho apresentou menores valores de for¢a, deperimetria e
menor desempenho de velocidade de marcha. Os valores para nivel de atividade
fisica ndo foram diferentes entre os grupos de diferentes faixas etérias.

De acordo com as teorias apresentadas, é explicito o declinio da forgca com o
passar dosanos, depende de diversos fatores, ndo sendo explicado unicamente
pela perda de massa muscular. Outro aspecto implica neste processo de perda
de forca muscular, como por exemplo, os idosos possuirem uma capacidade
reduzida para ativar oS seus grupos musculares. Com o avancar da idade
alteracbes no equilibrio, na marcha e algumas disfuncGes passam a ocorrer nos
individuos. O equilibrio consiste em manter o centro de gravidade (CG)dentro de
uma base de suporte que proporcione maior estabilidade nos segmentos corporais,
durante situacdes estéticas e dinamicas. O corpo deve ser habil para responder as
translacbes do seu centro de gravidade impostas voluntaria e involuntariamente
(CHANDLER, 2000).0 principal sistema corporal que interage no controle postural
€ 0 sistema nervoso central. Ja o sistema sensorial fornece informagdes sobre a
posicdo e a trajetdria do corpo noespaco. O campo visual fornece referéncia sobre a
posicdo e 0 movimento da cabeca no tocanteaos objetos ao redor. Com 0 passar
do tempo (idade), a acuidade visual, a sensibilidade ao

contraste e a percepc¢éao de profundidade ficam reduzidas.

2.1.2 Fatores benéficos do treinamento de for¢ca para idosos:

Uma pessoa para exercer bem suas atividade de vida diaria e manter-se bem,
necessita de um desempenho fisico-funcional de qualidade. Devido as mudancas no
equilibrio e no passodo idoso, atividades como caminhar, subir e descer escadas,
levantar-se da cama ou de uma cadeira, cuidar da higiene pessoal, fazer compras e
manter-se ativo socialmente estardoreduzidas.

Diversos estudos tém procurado investigar os efeitos dos exercicios
terapéuticos em individuos idosos. Recrutaram dez idosos, com idade média de 90
anos, que foram submetidos a um programa de fortalecimento muscular de alta
intensidade, durante 8 semanas, sendo que na primeira semana foram realizados

exercicios a 50% da resisténcia maxima (RM) e, nas semanas subsequentes, a 80%
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do RM. O protocolo incluia exercicios caracterizados por contra¢cdes concéntricas e
excéntricas realizados em 3 séries de 8 repeticdes, 3 vezes por semana. Os ganhos
na forca muscular foram altamente significativos e clinicamente positivos em todos
os idosos. Houve um aumento médio de 174% na forca do quadriceps, apos 8
semanas de treinamento, que se deveu tanto a hipertrofia do musculo quanto a
melhora do recrutamentoneural. Embora os pesquisadores tenham encontrado uma
relacdo forte e inversa entre a forca de quadriceps e o tempo de marcha, € provavel
gue para melhorar a velocidade habitual da marcha, seja necessaria a realizacao,
em paralelo aos exercicios direcionados para o fortalecimento muscular, exercicios
gue visam a melhora da resisténcia fisica. Entretanto, a velocidade da marcha, uma
tarefa que requer primariamente forca muscular e equilibrio, melhorou 48% apds o
treinamento (FIATARONE et al., 1990).

Os resultados do estudo supramencionado expressa melhoras na forca
muscular, comprovando que mesmo em idosos, muito sedentarios, com diversas
doencas crbnicas associadas e déficits funcionais e nutricionais, um programa de
fortalecimento muscular de alta performance envia muitos beneficios para a saude
dos idosos.

Em observancia ao caso de prejuizos na fungdo muscular relacionada a
ocorréncia de eventos de quedas em pessoas idosas.

Wiksten et al. (1996) em um estudo com um grupo de idosos e que utilizou
como grupo controle, adultos jovens, encontraram uma relacdo positiva e
estatisticamente significativa entre a forga muscular de membros inferiores e o
desempenho nas tarefas de equilibrio. Com isso, concluiram que o aumento da forca
dos musculos do membro inferior pode ser importante paraos idosos manterem o
controle postural em situacdes variadas, sugerindo, dessa forma, uma diminuicdo no
risco de quedas.

Em suma, alguns estudos explanam que as pessoas idosas podem melhorar
sua capacidade de desenvolver forca. A elevacdo da forca muscular esta
ligado a melhorias funcionais, um aspecto relevante para a manutencdo da
autonomia diaria do idoso, como também, na sua qualidade de vida.

Para além dos fatores mais relacionados com a funcionalidade, o treinamento
de forca auxilia na manutencdo ou até promove aumentos da densidade mineral

O0ssea e da taxa metabodlica basal. O treinamento também pode aumentar a
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sensibilidade a insulina, o tempo detransito intestinal e pode contribuir para redugéo
da dor e da incapacidade induzidas pela degeneracéo articular (MADDALOZZO et
al. 2000).

No aspecto cardiovascular relacionado ao treinamento de for¢ca a pesquisa
cientifica é escassa, apesar de nao ser observado melhoria substancial na
respiracdo aerdbia, o treinamento de forca poderad induzir adaptacbes que
beneficiardo o sistema cardiovascular dos idosos.

Por exemplo, Parker et al. (1996) descreveram, ap6s 16 semanas de
treinamento de forga, diminuicdes da frequéncia cardiaca e da pressao arterial de
sujeitos entre os 60 e 0s 77 anos submetidos ao em teste submaximo de marcha em
tapete. Assim, apesar das pequenas alteracbes no VO2max, o treinamento de forca
pode aumentar a aptiddo cardiovascular submaxima. Os possiveis mecanismos que
explicam estas adaptacbes no desempenho cardiovascular, durante o exercicio
submaximo, sdo as alteracbes no recrutamento do tipo de fibras, a melhor
redistribuicdo do fluxo sanguineo e o aumento do limiar anaerdbio. Portanto, apesar
de sutis, as adaptacbes na aptiddo cardiovascular submaxima induzidas pelo
treinamento de forca sdo importantes na medida em que diminuem o risco de
acidente cardiovascular. De acordo com Stone et al. (1991), ao aumentar a forgca
maxima com o treinamento, o idoso apresentara, perante uma dada tarefa
submaxima, um menor esforco e, consequentemente, um menor estresse
cardiovascular.

Apesar de o exercicio aerobio ser aquele que, tradicionalmente, é o mais
recomendadopara aumentar a aptidao fisica, o treinamento de forca é também, hoje,
considerado um componente fundamental do programa geral de atividade fisica. O
ACSM refere-se a inclusdo do treinamento de forca como parte integrante do
programa de atividade fisica do idoso (AMERICAN COLLEGE SPORTS MEDICINE,
1998).

Por fim, embora os efeitos do treinamento de forca na alteracdo da tolerancia
a glicose ndo sejam evidenciados em todos os estudos, a maioria dos estudos
demonstraram que, mediante a reducdo das respostas insulinicas durante os testes
orais de tolerancia a glicose, programas de treinamento de forca adequados podem
melhorar a acdo da insulina e, assim, favorecer os sujeitos portadores de diabetes

tipo Il (HURLEY; ROTH, 2000).
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2.2 ASPECTOS DA AMPUTACAO

Os principais fatores que levam a amputacdo de membros sao: traumatismos,
tumores, distarbios vasculares, infec¢des e enfermidades (diabetes). Os individuos
gue apresentam amputacdes devido as enfermidades, cuja frequéncia é maior na
faixa de 61 a 70 anos. Vale destacar que as condicOes fisicas e reacdes frente a
amputacdo variam de acordo com a faixa etaria: adolescentes, jovens, adultos e

idosos.

2.2.1 Tipos de amputacéao

Existe 02 (duas) espécie de amputacao, de acordo com as causas, sao elas:
aberta e fechada.

De acordo com a Revista Brasileira de Enfermagem (2013), amputacdes
abertas sdo indicadas a pacientes portadores gangrena que podera progredir, ou
agueles que sofrerem esmagamento grave de membro e cujas condicbes de
contaminacgao favorecem a instalacdo degangrena ou de infec¢ao intensa. Em toda
a circunferéncia do coto o cirurgido dara pontos de algodao, que uma vez unidos e
centralizados, serdo tracionados em direcdo ao eixo do membro amputado; € a
chamada tragdo em paraquedas que suporta, na sua extremidade, quantidade de
peso proporcional ao tamanho do coto. Uma vez verificado pelo cirurgido que ja nao
h& mais risco de complicagcédo, serd feita a revisdo da amputacdo e dos tecidos
deverdo ser suturados, transformando a amputacdo aberta em fechada. A
amputacdo fechada € realizada quando sdo afastados os riscos de infeccdo. A

determinacao do nivel esta condicionada a altura da lesao.

2.2.2 Niveis de amputacao

A Revista Brasileira de Enfermagem (2013), ressalta a questdo dos niveis de
amputacaotem sido muito discutida pelos autores que cada vez mais se convencem
da real necessidade dautilizacdo de uma proétese. E, ao coto, foi conferida a funcéo
de acionar a protese. Quando as amputacfes sado realizadas ao nivel dos maléolos,

0 paciente tera mais possibilidade de permanecer periodos longos de pé ou em
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movimento, e inclusive realizar trabalhos pesados, uma vez que a protese
praticamente vai lhe servir como aumento da base de sustentacdo. Até
recentemente os autores em geral julgavam que o nivel 6timo para amputacdo da
perna, era 7,5 cm. Inferior ao joelho, condi¢cdo indispensavel para favorecer o
ajustamento do coto a protese,em relacdo a distribuicdo de peso.

Atualmente sdo confeccionadas préteses de perna que se ajustam a
guaisquer niveis de amputacdo, uma vez que o seu formato permite distribuicéo
perfeita de peso. Nas amputacdes acima do joelho os niveis médio e proximal do
fémur sdo os selecionados, por oferecerem melhor capacidade de adaptacdo a
protese. As desarticulacbes devem, sempre que possivel ser evitadas. Na ocasido
em que o cirurgido decide pelo nivel da amputacdo, em geral ja esta definida a
direcdo da linha de sutura, cuja cicatrizacdo ideal sera em primeira intencdo. A
preocupa¢do com a sutura ndo se limita apenas a linha, mas também as condicdes
de cicatrizacdo. O cirurgido, ao seccionar 0s nervos, irA protegé-los de forma
adequada, prevenindo a formacdo de neuromas que, se ocorrerem, tornardo muito
doloroso o processo de deambulagcdocom a protese. No pré- operatdrio de pacientes
com enfermidades vasculares e cuja amputacédo foi programada, o cirurgido estara
atento para as possiveis complicacdes (REVISTA BRASILEIRA DE ENERMAGEM,
2013).

3 METODOLOGIA

Para CROSSETI (2012) uma pesquisa, no que tange aos seus procedimentos
técnicos, pode ser classificada da seguinte forma: Pesquisa bibliografica: é
desenvolvida com base em material jA elaborado, constituido principalmente de
livros e artigos cientificos. Nao é aconselhavel que textos retirados da Internet sem a
devida indexacdo em bases de dados de artigos cientificos constituam o arcabouco
tedrico do trabalho monogréfico.

O tratamento literario esta vinculado a descricdo e discussdo de resultados
obtidos por varios autores. Estdo inclusos na pesquisa, livros, revistas e artigos que
apresentavam especificidade com o tema, a problematica do estudo, que
contivessem os descritores selecionados, que respeitassem o periodo mencionado
anteriormente.

Para a execucdo desta revisdo de literatura, foram seguidas seis etapas,
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cujas sao descritas por Mendes, Silveira e Galvao (2008), elencadas abaixo:
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Figura 1 - Componentes da revisao integrativa da literatura

Primeira etapa: Apropriacdo do tema e determinacéo da hip6tese ou questao
de pesquisa para a elaboragéo da revisdo de literatura.

Segunda etapa: Se inicia a busca nas bases de dados para identificagao dos
estudos queserao incluidos na revisao.

Terceira etapa: As informacbes devem abranger a amostra do estudo
(sujeitos), os objetivos, a metodologia empregada, resultados e as principais
conclusdes de cada estudo.

Quarta etapa: Esta etapa se equivale a analise dos dados em uma pesquisa
experimentalou quase experimental.

Quinta etapa: Esta etapa compreende a fase de discussdo dos principais
resultados na pesquisa experimental. O revisor se fundamenta nos resultados da
avaliacao critica dos estudos incluidos realiza a comparagdo com o conhecimento
tedrico, a identificacdo de conclusbes e implicacbes resultantes da revisdo de
literatura.

Sexta etapa: Esta Ultima etapa consiste na construcdo e formatacdo do
documento que deve contemplar a descricdo das etapas percorridas pelo revisor
durante a revisao e os principaisresultados evidenciados da analise dos artigos que
se encaixaram nos critérios de incluséo.

As etapas que conduziram esta revisao de literatura foram: determinacéo da

guestdo de pesquisa, coleta dos artigos, avaliacdo, analise e interpretacdo dos
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dados; apresentacao e discussao dos resultados e conclusdes (MENDES, SILVEIRA
e GALVAO, 2008).

4 RESULTADO E DISCUSSAO

A partir das buscas realizadas nas bases de dados do Google foram
encontrados 05 artigos aprovados para andlise dos resultados e discussdo como
mostra o fluxograma abaixo:

Fluxograma da estratégia utilizado para busca de artigos.

06 artigos 05 artigos para
cientifficos triagem

04 artigos 03 artigos
selecionados para md selecionados paara
a leitura completa. revisao.

A abordagem metodol6gica é um referencial bibliografico, este aspecto atrasa
um poucoeste topico por ndo existir uma consulta documental que facilite explanagéo
e apontamentos dedados especificos.

Trataremos de abordar ponto a ponto do referencial teérico colocando em
pauta erros eacertos a respeito do tema em analise.

Para o topico envelhecimento: é a ordem natural de qualquer ser humano, se
ndo chegara 0Obito antes de atingir esta fase. Cada um deve aprender a envelhecer,
ou seja, aceitando cada fase da vida e se adequar ao atingir o estagio idoso,
aceitando as limitacdes do corpo, da mentee de determinadas atividades fisicas.

Quando a terceira idade ou envelhecimento chega ao mesmo tempo alguns
efeitos a acompanham, ficou constatado que o declinio da forga muscular com o
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passar dos anos é fator confirmado, acontece que em casos especificos, ou seja,

excecdo a regra observamos alguns idosos com bastante forca muscular e

desempenho excelente em atividades fisicas divergindo desta teoria do
embasamento teorico do trabalho em analise.

Na idade avancada, terceira idade ou envelhecimento, constata-se em
pesquisas cientificas a chegada do desequilibrio e reducdo na marcha ou lentidao
nos movimentos. E todaregra tem sua excecdo: pode-se verificar algum fator ao
contrario do constatado, ou seja, um idoso na marcha réapida e agilidade de
movimentos e bastante equilibrado na sua vida cotidianae afazeres diérios.

Na fase avancada da vida, envelhecimento ou fase idosa constata-se a
reducdo no campoda visual ou ainda, acuidade visual, sensibilidade ao contraste e
reducdo de profundidade. A maquina humana apresenta alguns fatores divergentes
da fase jovem, onde estamos com exceléncia em quase todos os aspectos do corpo.

O programa de fortalecimento muscular de alto desempenho colabora com
muitos beneficios para a saude de qualquer pessoa, principalmente para 0s idosos,
como exemplo, reducéo da glicemia para pacientes diabéticos, diminuicdo do peso e
ganho de massa magra, e para paciente com amputacdo auxilia na estabilidade ou
melhor na estabilizacdo da gravidade (equilibrio) do corpo humano.

O aumento da forca muscular para os idosos facilita no controle postural
evitando reduzindo o nimero de quedas.

O treinamento de forca hoje € considerado como parte integrante do
programa de atividade fisica do idoso e auxilia na manutencdo e aumento da
densidade mineral 6ssea e metabdlica basal. Pode aumentar a sensibilidade a
insulina, o tempo de transito intestinal e reducéo pela degeneracao articular.

As principais causas que levam a amputacdo sdo: traumatismos, tumores,
distarbios vasculares, infeccées e enfermidades (diabetes) dentre outras. Existe
alguma consequéncia no aspecto positivo para um idoso com membros amputados
guando realiza atividade fisica de forca? Por exemplo, esta atividade fisica vai ajudar
no desenvolvimento dos musculos e garantido um bom equilibrio para a pessoa que
esta praticando a mesma. Ou ndo existe nenhum ponto positivo no que se refere a
este aspecto. A faixa etéria que faz amputagdo devido a enfermidade se enquadra
entre 61 a 70 anos. As reacdes e condices fisicas variam de acordo com a fase da

vida: adolescentes, jovens, adultos e idosos (PARKER et al, 1996)
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Sao duas espécies de amputacdo: aberta e fechada. Amputagcdes abertas sédo
indicadas para pacientes portadores de gangrena, como também, para
esmagamento grave de membro e a situacdo favoreca contaminacdo ou infeccao
intensa. A amputacdo fechada é indicada quando afastados os riscos de infecgcédo
(REVISTA BRASILEIRA DE ENFERMAGEM, 2013).

A deciséo final sobre qual amputacdo a ser aplicada nos pacientes € variavel,
ou seja, depende de alguns fatores, da decisdo do paciente juntamente a sua familia
e da indicacdo assertiva do médico responsavel pela cirurgia e da recuperacdo mais
adequada para a pessoa afetada.

Hoje em dia as proteses confeccionadas de perna se adequam a qualquer
nivel de amputacao, ja que seu formato permite uma eximia distribuicdo do peso. As
amputacdes que oferecem uma grande capacidade de adaptacdo a prétese, sao:
acima do joelho niveis médio e proximal do fémur.

O material da protese estd de acordo com a técnica utilizada, geralmente a
mais utilizada € a de titdnio ou outra liga metalica como cromo-cobalto. O fator
primordial € que o fabricante utilize material inerte (Que ndo reage) ao organismo,
néo causando inflamagodes.

A protese de porcelana ou ceramica esta para a superficie de contato ente a
cabeca da prétese (fémur) e o acetabulo (bacia), onde a cabeca encaixa, sofrendo
variacdes, a forma maisusual € a cabeca de ceramica e acetabulo de polietileno.

A atividade fisica como esteira, natacdo, andar, bicicleta, geralmente néo
interferem navida util da prétese, uma articulacao estavel com boa musculatura ajuda
na protecao da protese.A protese possui componentes metalicos que pode acusar

em detectores de metais,
devem repassar ao usuario um relatério do procedimento que pode ser apresentado
nessas situagoes.

Destes cinco artigos, constata-se que o treinamento resistido tem um aspecto
bastante positivo na vida do idoso e consequentemente melhorando sua saude e

gualidade de vida, comomostra a tabela a seguir:
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Tabela - Artigos encontrados na revisao:

(Organizadores)

Autor e Ano

Titulo do Artigo

Conclusao

Dantas. (2019)

Restricao do fluxo sanguineo
no treinamento
hipertrofia.

paraterceira idade, nota-se que o exercicio

O treinamento resistido é atualmente
uma importante ferramenta cada vez
mais importante e eficaz para o
aumento de massa muscular e forga na

de forca pode diminuir os declinios
resultantes do processo de
envelhecimento.

Inacio. (2011)

Treinamento de forca para
idosos.

Além desses beneficios fisiol6gicos 0S|
idosos na maioriadas vezes realizam os
programasde treinamento de forga em
academias de musculagéo, e acabam
se socializando com demais pessoas,

melhorando aspectos psicoldgicos,
como exemplo a depressdo por
isolamento.

Rodrigues et al. (2014)

Efeitos no treinamento de
forca no diabetes mellitus tipo
2.

A incorporagdo de um programa de
exercicios fisicos com a utilizacdo da
musculagdo €&  importante  para
diabéticos para a manutencdo de um
padrdo de vida mais saudavel e
aumento dalongevidade.

Melo. (2013) E possivel também observar que, ag
iniciarem um treinamento de forga, os
idosos sdo capazes de superar

Beneficios e riscos de umgrandes restricdes na capacidade de
treinamento de forcas pardrealizar exercicios e
individuos idosos. movimentos, ampliando a vivéncia
corporal dessa populacéo.

Pacientes dom amputacéo de

Comaru et al. membros Revista Brasileira de

inferior |Enfermagem

es. Problemas de

enfermagem.

5 CONSIERACOES FINAIS

A pesquisa em analise conceituou envelhecimento, abordando seus efeitos e

fatores benéficos do treinamento de forca correlacionado nesta etapa da vida. Fez

referéncia aos aspectos da amputacdo e suas ramificacdes: tipos e niveis;

destacando alguns fatores relevantespara o estudo no avanco da matéria abordada.

A problematica almejada para o resultado da pesquisa, ndo confirmou o

alcance majoritario do estudo, deixando a desejar em alguns aspectos de vantagens

e desvantagens na pratica do treinamento de forca para idosos diabéticos com
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membros do corpo amputados.

O presente estudo precisa de amostras virtuais (entrevistas, questionarios,
elaboracdo de graficos ou amostras estatisticas) sobre o tema para um excelente
embasamento que intervenha da melhor maneira possivel na captacdo deste
processo.

Portanto, existem diversas questdes que envolvem o treinamento de forca
para idosos diabéticos com membros do corpo amputados, que possivelmente nao
encontraremos na literatura atual. A pesquisa aprofundada deve ser realizada em
campo (academias, instituicbes de referéncia e associagdes) para uma maior

captacao de informacdes estatisticas a respeito deste estudo.
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QUALIDADE DE VIDA DA MULHER NO CL!MATERIO: UM ESTUDO
BIBLIOGRAFICO SOBRE OS BENEFICIOS DA PRATICA DE MUSCULACAO
POR MULHERES NO CLIMATERIO/PRE E POS-MENOPAUSA

Paula Karollynna da Silva Martins

Josemara Marcionila Freire R. de Carvalho Rocha
Yara Gabriela Falcdo Ferreira de Melo

Telma Cristiane Cavalcanti Nogueiras

RESUMO

Alguns estudos evidenciam os beneficios do exercicio com peso na qualidade de
vida e na prevencdo de doencas, todavia ainda existe escassez de estudos
relacionando os beneficios desse tipo de treinamento com o0s sintomas que
influenciam o climatério (pré e p6s- menopausa). O presente estudo apresentou uma
revisdo de literatura sobre como o treinamento resistido com peso, mais
especificamente a musculacdo, pode interferir e beneficiar na qualidade de vida da
mulher no climatério, melhorando sua qualidade de vida. O objetivo foi analisar
artigos referentes a esse tema, agrupar as informacfes e apresentaratravés dessa
revisdo, contribuindo com um melhor entendimento sobre o tema para os
profissionais de Educacado Fisica, para os demais profissionais que atuam na érea
da saude e também com as mulheres. Metodologia: Foi realizada uma breve revisao
de literatura com base em estudos publicados entre 2008 e 2020, utilizando como
base de dado Google Académico, SciELO e o site do Ministério da Saude, com o0s
seguintes descritores: musculacdo, climatério e menopausa. Notou-se que o0
treinamento resistido com pesos praticado por mulheres nessa fase do climatério
traz inUmeros beneficios em relacdo a amenizacdo dos sintomas decorrentes dessa
fase, e também a saude, principalmente em relacdo a prevencdo de doencas
cronicas, melhorando, assim, sua qualidade de vida.

Palavras chaves: Climatério. Menopausa. Musculag&o. Qualidade de vida.

ABSTRACT

Some studies show the benefits of exercise with weight on quality of life and disease
prevention, however there is still a lack of studies relating the benefits of this type of
training with the symptoms that influence the climacteric (pre and post-menopause).
The present study presented a literature review on how resistance training with
weight, more specifically weight training, can interfere and benefit the quality of life of
women in the climacteric, improving their quality of life. The objective was to analyze
articles related to this topic, group the information and present it through this review,
contributing to a better understanding of this topic for Physical Education
professionals, for other professionals working in the health area and also with
women. Methodology: A brief literature review was carried out based on studies
published between 2008 and 2020, using Google Scholar, SCIELO and the Ministry
of Health website as database, with the following descriptors: weight training,
climacteric and menopause. It was noted that resistance training with weights
practiced by women in this phase of the climacteric brings numerous benefits in
relation to the easing of the symptoms resulting from this phase, and also to health,
mainly in relation to the prevention of chronic diseases, thus improving their quality of
life.

Key words: Climacteric. Menopause. Bodybuilding. Quality of life.
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1 INTRODUCAO

A palavra climatério € o nome cientifico que se da a fase da vida da mulher na
qgual se inicia a transicdo do periodo reprodutivo ao ndo reprodutivo, ou seja, a
mulher passa a perder gradativamente a capacidade de reproduzir. Algumas
pesquisas afirmam que ele é dissociado em quatro fases, sendo elas: Pré-
menopausa; Perimenopausa; Menopausa e P6s-menopausa. Estipula-se que a faixa
etaria para o inicio do climatério é entre 35 e 45 anos de idade. E uma etapa
importante na vida da mulher, caracterizando-se pela redugao gradual da producéo

de hormdnios sexuais femininos a partir dos ovarios.

Nesta fase, a mulher pode comecar a apresentar alguns sintomas da
menopausa, ociclo entre uma menstruacédo e outra pode encurtar ou alongar, bem
como pode acontecer de ter dificuldades para engravidar. A diferenca entre o
climatério e a menopausa € que o climatério é toda a fase que engloba a pré e poés-
menopausa, ja a menopausa € 0 nome que se da a ultima menstruacdo e que
geralmente acontece entre 45 e 55 anos de idade, marcando de fato o fim da fase
reprodutiva. Isso significa que todo o estoque de Ovulos, que comecam a ser

liberados desde a primeira menstruacao, se esgotou.

O periodo denominado pds-menopausa, que comega um ano apoés a ultima
menstruacdo, € marcado por uma drastica baixa nos niveis de estrogénio, pois ha
poucos foliculos nos ovarios. Além disso, esses foliculos ndo estdo mais crescendo

e produzindo os picos de estradiol que ocorrem durante o ciclo menstrual.

Os sintomas dessas mudancas hormonais sao diversos: ocorre uma secura
vaginal (conhecida como vaginite atréfica ou atrofia vulvovaginal), pois sem
estrogénio suficiente as paredes da vagina ndo sdo capazes de manter sua
espessura e nao sdo mais tdo Umidas, podendo acarretar também a falta da libido; o
acumulo de gordura na parede abdominal; a mulher pode passar a sentir ondas de
calor mais fortes; existe maior propensdo a doencas cardiovasculares e a
osteoporose. Tantas mudangas drasticas acontecendo no seu corpo podem
provocar também alguns problemas psicolégicos como depresséo, irritabilidade,
estresse, ansiedade, lapsos de memdria e outros sintomas que reduzem a qualidade

de vida emmulheres neste periodo. Devido as quedas hormonais durante todo esse
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periodo e também aos sintomas decorrentes dele, nota-se um declinio significativo

da qualidade de vida da mulher.

Um grande contribuinte para que todos esses sintomas e doencas venham a
acontecer € o sedentarismo. Por outro lado, a atividade fisica praticada com
regularidade pode diminuir e até evitar os sintomas decorrentes do climatério

relacionados as mudancas fisicas e comportamentais. (BONGANHA, 2011)

A inatividade fisica e a ma alimentacdo, em conjunto, podem néo s6 contribuir
com tais sintomas como, inclusive, agrava-los. Nao é de hoje que estudos vém
enfatizando os inUmeros beneficios da pratica de exercicios fisicos, principalmente
para mulheres que estdo passando por esta fase, visto que € nessa fase que elas
apresentam mudancas bioquimicas que repercutem diretamente em sua qualidade

de vida.

Segundo Santarém (2000), entende-se por boa qualidade de vida a
capacidade de conseguir realizar as atividades desejadas, do ponto de vista
homeostético e biomecanico, semriscos para o perfeito funcionamento do organismo

humano.

O desenvolvimento de novos habitos, com uma énfase maior na pratica de
atividades fisicas € um passo fundamental para a melhoria generalizada da saude
organica e, consequentemente, da qualidade de vida. Assim sendo, exercicios
diversos tais como a caminhada, corrida, ciclismo, natacdo, hidroginastica,
musculacdo, entre outros, cada vez mais ganham a adesao de uma populacédo que

busca o desenvolvimento do bem-estar e da saude fisica e mental.

Atualmente, com 0s numerosos estudos cientificos realizados, a musculacao
passa por uma fase evolutiva em sua historia, sendo considerada um importante
meio de obtencdo de beneficios que possibilitam melhorias significativas na
gualidade de vida, contanto que seja feita sob supervisdo adequada de um
profissional de Educacéao Fisica. Dentro desse contexto aatividade de musculacao ja
se mostrou eficiente no combate a osteoporose em mulheres na pés-menopausa, na
reducdo da gordura corporal, melhora no sono, minimizacdo da ansiedade e da
depressdo, melhora da autoestima bem como diminuicdo do estresse e da

ansiedade, possibilitando, assim, uma vida mais saudavel e ativa.
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O objetivo geral do presente estudo foi analisar os beneficios que traz a
pratica da musculacdo, em relacdo as disfungcdes hormonais que ocorrem em
mulheres que estdo passando por essa fase do climatério, contribuindo, assim, com

maiores informacodes relacionadas ao tema.

Para isso, foi realizada uma pesquisa bibliogréfica, desenvolvida com base
em material ja elaborado, constituido principalmente de livros e artigos cientificos,
com o objetivo de pesquisar sobre como a musculacao atua e como ela pode trazer
beneficios em relacdo a disfuncdo hormonal em mulheres no periodo do climatério,
agrupar informacdes, fazendo analises em literaturas, podendo assim reunir mais
dados sobre esse tema e desse modo apresentar o estudo através de uma revisao

bibliografica.

O presente artigo se justifica devido a dificuldade de se encontrar pesquisas
relacionadas aos beneficios que a pratica da musculacdo pode trazer a mulheres
gue estdo passando por esse periodo, podendo, assim, contribuir para um melhor
entendimento sobre este tema para nos, profissionais de Educacgéo Fisica, para os
demais profissionais que atuam na area da saude e também para os demais

publicos.

2 FUNDAMENTACAO TEORICA
2.1 Climatério, menopausa e qualidade de vida da mulher

Sabe-se que o climatério e a menopausa faz parte do ciclo de envelhecimento
da mulher, fazendo com que o organismo se submeta a mudancas sutis do
metabolismo, mudancas as quais podem ser agressivas ou toxicas ao seu
funcionamento. Essas mudancas podem ser ainda piores caso a mulher que esteja

passando por essa fase ndo seja adepta a habitos saudaveis.

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), climatério € uma
fase biolégica da vida e ndo um processo patoldgico, compreendendo tal processo
na transicdo do periodo reprodutivo para o0 ndo reprodutivo. A menopausa
compreende a ultima menstruacdo da mulher, é estipulado um prazo de 12 meses
sem que ocorra menstruacao, para dai entdo considerarmos que a mulher entrou de

fato na fase da pds-menopausa.
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O Ministério da Saude recomenda que sejam adotados habitos saudaveis
durante toda a vida, isso inclui atividades fisicas realizadas regularmente, boas
alimentacdo para a manutencdo do peso corporal, evitar o consumo de bebidas
alcodlicas e tabaco etc. Essas recomendagfes sao feitas ndo s para diminuir/evitar
os sintomas, mas também para reduzir os riscos de ter uma doenca cronica, visto

gue nessa fase a mulher fica mais vulneravel a elas.

Segundo o Ministério da Saude, a prética de atividade fisica ajuda na
prevencdo de doengas cardiovasculares, diabetes mellitus, obesidade, sindrome
metabdlica, doencas do aparelho musculo esquelético (osteopenia, sarcopenia,

osteoporose), cancer de colon e de mama.

A Area Técnica de Saude da Mulher do Ministério da Salide elaborou o
Manual de Atencao Integral a Saude da Mulher no Climatério/Menopausa, com 0
objetivo de qualificar aatencédo as mulheres nessa fase da vida e também orientar os
profissionais de saude. Esse manual disserta sobre os aspectos emocionais e
psicologicos, a sexualidade e as possiveis repercussdes clinicas das transformacdes
hormonais que acompanham o climatério/ menopausa. Ele vem com propostas de
medidas preventivas e promotoras da saude que incluem estimulo ao autocuidado e
a adocdo de habitos mais saudaveis, que influenciam a qualidade de vida e o bem-
estar das mulheres nesta fase. (Manual de Atencao Integral & Saude da Mulher no

Climatério/Menopausa, 2008)

A pratica regular de exercicio fisico resulta em muitos beneficios para o
organismo, melhorando a capacidade cardiovascular e respiratéria, promovendo o
ganho de massa 0ssea,a diminuicdo da pressao arterial em hipertensas, a melhora
na tolerancia a glicose e na acgdo da insulina. Portanto, as mulheres devem ser
encorajadas a realizar atividade fisica regularmente. (Manual de Atencéo Integral a

Saude da Mulher no Climatério/Menopausa, 2008)

A American Menopause Society (NAMS, 2004), ao se posicionar em relacao a
pratica de atividade fisica e aos sintomas da menopausa, alerta sobre a necessidade
de se entender melhor as diferencas individuais de cada mulher como, por exemplo,
personalidade, capacidade de lidar com o problema, percepcdo e interpretacédo

dos sintomas em vista de melhorias no tratamento da menopausa, dentre
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outros. (The North American MenopauseSociety," 2004).

2.2 Musculacao e seus beneficios para a mulher na menopausa

A musculacdo € uma atividade fisica na qual uma determinada resisténcia &
vencida, podendo essa resisténcia se tratar de aparelhos, barras livres, halteres,
anilhas ou mesmo o proprio peso corporal. (AZEVEDO E COLABORADORES,
2012). Algumas pesquisas afirmam que para um resultado eficaz ela deve ser feita
no minimo duas ou trés vezes por semana, podendo ser associada com exercicios

aerobicos.

7

Atualmente é considerada uma das modalidades de exercicio fisico mais
praticadas em todo o mundo, incluindo jovens, idosos e também pacientes com
doencas crbnicas, visto os inUmeros estudos que associam seu beneficio para a

manutencdo da saude.

Segundo Fleck e Kraemer (2017):

“..0 treinamento resistido, também conhecido como treinamento de forca ou com pesos,
tornou-se uma das formas mais populares de exercicio para melhorar a aptidao fisica e para

o condicionamento de atletas”.

O sedentarismo, combinado a outros fatores de risco, contribui para a
ocorréncia de um conjunto de doengas cronicas, como: diabetes, osteoporose,
cancer de célon, de pulméo e de prostata e, sobretudo, doencas cardiovasculares.
Porém, relatos na literatura apontam que com a pratica regular de exercicios fisicos
ocorrem diversos beneficios fisicos e psicossociais. Entre eles estdo: o aumento da
forca muscular, a melhora do condicionamento cardiorrespiratorio, a reducdo de
gordura, o aumento da densidade 6ssea, a melhora do humor e da autoestima e a
reducdo da ansiedade e da depresséao. (ZAITUNE, 2007)

Estudos mostram que o0s sintomas decorrentes da menopausa como, por
exemplo, aumento de calor corporal, ansiedade, aumento da gordura corporal, entre
outros sintomas, nas mulheres fisicamente ativas sdo menos intensos quando se

comparado aos das mulheres menos ativas e/ou sedentarias. (BARRETO., 2015)
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Lorenzi et al (2006) afirma que o exercicio fisico ndo somente aumenta a
secrecao de B-endorfinas hipotalamicas, aliviando as ondas de calor e melhorando o
humor, como aumenta a densidade mineral éssea, diminui a frequéncia cardiaca de
repouso, melhora o perfil lipidico e normaliza a presséo arterial. Por fim, a atividade

fisica melhora a imagem corporal, aumentando a autoestima feminina.

Sabe-se que os beneficios a salde ocorrem mesmo quando a pratica de
exercicio fisicoé iniciada em uma fase tardia de vida, por sujeitos sedentarios, sendo
benéfica inclusive para portadores de doengas cronicas, como também prevenindo

principalmente as doencas associadas ao sedentarismo. (COROMANO, 2006)

A Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte recomenda a pratica de
treinamento de musculacdo para manutencédo da forca muscular, massa muscular e
massa 6ssea. Indica que osprogramas de exercicio fisico devem ser compostos por
exercicios de forca e que individuos treinados apresentam menor risco de
apresentar doencas (CARVALHO e COLABORADORES, 1996).

A musculagdo pode trazer diversos beneficios para a mulher que esta
passando por essa fase: elimina gordura, aumento da massa muscular, aumento da
forca muscular, manutencdo de massa 6ssea, melhora a atividade cardiaca, melhora
a postura, aumenta a estima, regula o sono, diminui os quadros de depresséo,
aumenta a resisténcia do sistema imunoldgico, ameniza as celulites, evita flacidez e
define os musculos. (MARTINS, 2011)

Devido as diferentes variaveis que sdo encontradas para a prescricdo de
programas de musculacao, diferentes resultados podem ser alcancados como, por
exemplo: hipertrofia muscular, forca muscular, poténcia muscular, resisténcia
muscular, alteracdo da composicdo corporal e reducdo do percentual de gordura
(SIMAO, POLITO e MONTEIRO, 2008).

Zanesco e Zaros (2009) afirmam que a pratica regular de musculacdo tem
importante papel na manutencdo da qualidade de vida da mulher que passa por

essa fase, devido aos seus inumeros beneficios.

bY

O exercicio combinado a restricdo energética promove reducdo no peso
corporal, maximizando a perda de gordura e minimizando a perda de massa magra.

A pratica regular de exercicio fisico resulta em muitos beneficios para o organismo,
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melhorando a capacidade cardiovascular e respiratria, promovendo o ganho de
massa 0ssea, a diminuicdo da pressdo arterial em hipertensas, a melhora na
tolerancia a glicose e na agédo da insulina. Portanto, as mulheres devem ser
encorajadas a realizar atividade fisica regularmente. (Manual de Atencao Integral a

Saude da Mulher no Climatério/Menopausa, 2008)

A musculacédo, quando feita sob supervisdo adequada, representa uma 6tima
opcdo a manutencdo da saude e melhoria da qualidade de vida, visto que qualquer
individuo dela pode se beneficiar, desde que o protocolo seja ajustado a sua
realidade e objetivos. Sabe-se dos iniameros beneficios que a pratica desta
modalidade esportiva traz para saude, tais como: Manutencdo e aumento do
metabolismo, diminuicdo da perda de massa muscular (Coutinho, 2001); Reducgéo
da gordura corporal (Fox, 2000); Melhora do sono (Vieira, 1996); Minimizacdo da
ansiedade e da depressdo e melhora a autoestima (Pontes, 2003); Prevencao de
doencas cardiacas e controle da pressdo sanguinea (Funchak, 2004); Controle de
diabetes (Nahas, 2001); Combate a osteoporose em mulheres (Katch F., Katch V. E
Mcardle, 1998).

3. METODOLOGIA

3.1 Caracterizacao da pesquisa

A metodologia utilizada para o desenvolvimento deste artigo, com base nos
objetivos e procedimentos técnicos, foi uma revisdo de literatura. Este trabalho
cientifico é classificado

como bibliografico e descritivo. Essa pesquisa foi caracterizada como um estudo
bibliografico, em que foi produzida e realizada uma pesquisa integrativa com o
objetivo de examinar e fundamentar os beneficios da pratica da musculacdo por

mulheres no climatério/ pré e pds-menopausa.

Uma pesquisa bibliografica é desenvolvida com base em material ja
elaborado, constituido principalmente de livros e artigos cientificos. (CROSSETTI,
2012)
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3.2 Procedimento Metodoldgico

Foi realizada pesquisa eletrbnica nas bases de dados da biblioteca virtual
Google Académico, SciELO Brasil — (Scientific Electronic Library Online) e no site do
Ministério da Saude brasileiro, utilizando-se os seguintes descritores constantes no
DeCS (Descritores em Ciéncias da Saude): musculacao, climatério e menopausa. O
estudo foi realizado com abordagem observacional, do tipo indireta por meio da
andlise dos artigos publicados no periodo de 2008 a 2020. O tratamento literario se
baseou na descricdo e discussdo de resultados obtidos por véarios autores. Foram
incluidos na pesquisa, livros, revistas e artigos que apresentavam especificidade
com o tema, a probleméatica do estudo, que contivessem o0s descritores

selecionados, que respeitassem o periodo supracitado.

As etapas que conduziram esta revisao de literatura foram: determinacédo da
guestao de pesquisa, coleta dos artigos, avaliacdo, analise e interpretacao dos
dados; apresentacao e discussao dos resultados e conclusdes (MENDES, SILVEIRA
e GALVAO, 2012).

3.3 Critérios de inclusao e exclusao

Os critérios definidos para a inclusdo foram: artigos em portugués, que

abordassem o tema proposto; artigos publicados dentro do periodo de 2008 a 2020.

Foram incluidos aqueles artigos que apresentavam especificidade com o
tema, a problematica do estudo estivesse condizente com o objetivo desta revisao.

Foram excluidos aqueles que nao tinham relacdo com o objetivo do estudo.

4 RESULTADO E DISCUSSAO

Mediante a realizacdo das pesquisas nos bancos de dados dos sites
eletronicos Google Académico, SciELO Brasil — (Scientific Electronic Library Online)
e no site do Ministério da Saude brasileiro, 22 artigos chamaram atencédo e foram
escolhidos para a segunda etapa da revisdo que € a classificagdo dos artigos. A

partir dessas coletas serao feitas as avaliacdes, onde alguns desses artigos seréao
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descartados de acordo com os critérios.

Fluxograma da estratégia utilizado para avaliacéo e classificacdo dos artigos:

22 artigos selecionados 09 artigos excluidos pelo titulo;

06 artigos excluidos pelo resumo; 07 artigos selecionados para a leitura completa;

03 artigos excluidos pelo critério de elegibilidade;

04 artigos selecionados para a leitura completa.

Tabela — Artigos encontrados na revisao:

Autor e Ano: Titulo do Artigo: Conclusao:

O treinamento com peso
realizado durante 16 semanas provocou
mudancas positivas na diminuicdo da
MG, % de gordura e da PAD de repouso,
e ganho de MM e aumento da forca
muscular. Ja na frequéncia cardiaca de
repouso (FC), pressao arterial sistolica
(PAS) e poténcia aerdbica (VO2 pico)
naohouve modificacédo

) estatisticamente significantes.Assim,

~ Efeitos de 16 semanas de concluiu-se que o treinamento foi

BOTELHO; (2008) treinamento COM pesos ém | eficiente para amenizar alguns sintomas

mulheres na pés-menopausa. | decorrentes da menopausa, todavia é

preciso tomar cuidado com o aumento

da presséo arterial, pois tem o risco do

desenvolvimento de doencgas

cardiovasculares e osteoporose.

Concluiu-se que o TF apresentou
benéfico nos sintomas climatéricos. Vale
salientar que a melhora dosindicadores

O treinamento de forca | na menopausamostra a importancia dos
melhora os sintomasclimatéricos programas de TF a referida popu|agaol
em mulheres sedentarias na pos- | Com isso,recomenda-se esse tipo de
DIAS et al. (2013) menopausa. terapia alternativa e complementar no

tratamentodos sintomas da menopausa.
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Este estudo concluiu que 12
(doze) semanas do treinamento

Respostas da presséo combinadoresultou

arterial ao estresse apos em melhora na reatividade de PA ao

treinamento combinado em estresse mental e fisico em mulheres

SILVA,; (2018) mulheres apds a menopausa. hipertensas medicadas na pos-
menopausa.

PINTO; SIL Exercicio resistido e Concluiu-se que o periodo do

(2018) AN aerébio mulheres | climatério é de constantes mudancas e
O; cardiopatasclimatério. alteragcbes hormonais, se nao for

acompanhado e cuidado,pode
desencadear diversasdoencgas na vida
da mulher. Visando amenizar os
sintomas e combater as possiveis
doencas, osexercicios fisicos em ambas
metodologias de treinamento(resistido e
aerdbico), e tanto para
prevencao de
cardiopatias quanto amelhoria de
sintomas clinicos e qualidade de vida
sdo benéficos. Quando aplicadosde
maneira conjunta essas melhorias séo
notérias em ummenor tempo.

Na pesquisa realizada por Botelho (2008), mulheres foram recrutadas para
participar da pesquisa envolvendo 16 semanas de treinamento com pesos, com 0
objetivo de avaliar os efeitos sobre varidveis do sistema cardiovascular, poténcia
aerbbia, forca maxima e composicdo corporal. Foram recrutadas 69 mulheres no
total, os critérios de inclusdo foram: ndo poderiam praticar exercicios fisicos
regulares e ndo poderiam ter participado regularmente de nenhum programa de
treinamento fisico ao longo dos seis meses precedentes, também deveriam estar na
menopausa (12 meses no minimo sem menstruar) e sem ter feito terapia hormonal
(TRH). No total restaram 31 mulheres que aderiram efetivamente ao projeto. Elas
foram submetidas a 16 semanas de treinamento com pesos. As avaliagdes foram
realizadas no momento inicial, apdés 8 semanas para um maior controle das
variaveis analisadas e apos 16 semanas. Os resultados benéficos obtidos foram na
diminuicdo de gordura corporal, na diminuicdo da pressao arterial diastolica, ganho
de massa e forca muscular. Ja em relacdo a pressao arterial sistélica de repouso e
poténcia aerdbica ndo houve modificacdes estatisticamente significativas. Concluiu-
se que 16 semanas de treinamento ndo foram suficientes para melhorar a poténcia
aerdbia das mulheres, porém melhorou o perfil da composicdo corporal que esta
relacionado ao risco de desenvolvimento de doencas cardiovasculares. Também

houve melhora no teste de 1RM.
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O objetivo do artigo de Dias (2013) foi investigar os efeitos de um programa

de treinamento de forca (TF) sobre os sintomas da menopausa. Foram analisadas
16 mulheres na pés-menopausa, sedentarias e que nao estivessem fazendo uso de
terapia hormonal (TRH) ou medica¢cdes, além de fazerem parte de um mesmo
grupo social. Elas foram divididas aleatoriamente em dois grupos: grupo de
controle, que permaneceu sem exercicio fisico regular ao longo do estudo, e grupo
treinamento de forca, que realizou um programa de TF. Concluiu-se que o
treinamento de forga (TF) diminui a intensidade dos sintomas de insonia e ondas de
calor a partir da quarta semana de treino, entretanto, para a variavel alteracdo de

humor, nenhuma diferenca foi demonstrada.

A pesquisa realizada por Silva (2018), teve como objetivo analisar a
reatividade da pressao arterial ao estresse mental e fisico em mulheres hipertensas
na pés-menopausa apos treinamento combinado. Foram recrutadas 15 mulheres
para esse estudo. Os critérios de inclusdo usados foram: ter entre 50 a 70 anos;
estar no periodo da pdés-menopausa; estarem aptas a praticar exercicios fisicos em
esteira ergométrica e musculacdo mediante atestado médico de cardiologia, ndo
apresentar problemas fisicos ou complicacbes cardiovasculares, apresentar
hipertensdo estagio 1. Como fator de exclusdo foram levados em conta: historico
de acidente vascular cerebral ou infarto agudo do miocardio; tabagistas; diagnostico
de Diabetes Mellitus ou patologias renais; fazer uso de terapias hormonais; ser
hipertenso descompensado. Essas mulheres foram submetidas a 12 semanas de
um programa de treinamento. Esse programa foi composto por exercicios
combinados (aerobios e de musculacdo na mesma sessao). A partir do resultado,
conclui-se que o treinamento combinadoresultou em melhoria na reatividade de PA

ao estresse mental e fisico nessas mulheres.

O objetivo do trabalho realizado por Pinto et al. (2018) foi fazer uma revisao
literaria evidenciando como o exercicio fisico pode ser um aliado na fase feminina do
climatério e como essa fase influencia na vida da mulher. Foi concluido que em
ambas metodologias de treinamento (resistido e aerébio), sendo utilizado tanto
como prevencdo de cardiopatias quanto na melhoria de sintomas clinicos e
gualidade de vida, eles sédo benéficos, e também ressaltou a importancia de mais

pesquisas relacionadas diretamente a esse assunto especifico.
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Os beneficios obtidos através da musculacédo (treinamento resistido com
pesos) foram: promocdo da perda de massa corporal;, melhoria na capacidade
cardiorrespiratoria, medidas bioquimicas e composicdo corporal; reducdo nos
parametros do triglicerideo plasmatico;aumento do VO2 pico, diminuindo o risco de
sindrome metabdlica; estimulo na mineralizacdoda matriz 6ssea, reduzindo riscos de
osteoporose e osteopenia; melhora da pressédo arterial. O efeito do treinamento
resistido quando somado ao treinamento aerobio podem, juntos, ser ainda mais

benéficos a saude e a qualidade de vida.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Inevitavelmente, toda mulher passara por esta fase do climatério, entdo todo o
cuidado que tomar com sua saude sera de grande importancia para que nao
ocorram tantos sintomas negativos decorrentes desse novo ciclo. Concluiu-se que o
exercicio fisico, sendo ele resistido ou aerdbio, é considerado um importante aliado

da saude e interferem efetivamente na qualidade de vida dessas mulheres.

A prética da musculacao feita sob orientacdo de profissional adequado e de
forma segura, respeitando a individualidade de cada pessoa, pode ser utilizada
como um método ndofarmacoldgico e refletir positivamente em auxilio a sintomas e
doencas nessa fase climatérica. Os estudos relatam que o TF proporciona aumento
de niveis de forca e flexibilidade; aumento nos percentuais de massa magra;

aumento na densidade 0ssea; bem como diminuigdo da gordura corpora.

Diante do que foi exposto, pode-se concluir que a musculacdo tem seus
resultados benéficos em relacdo aos sintomas decorrentes do climatério, diminui o
acumulo de gordura abdominal, diminui a perda de massa Ossea e de massa
muscular, ajuda nos fatores psicolégicos como depressdo, ansiedade e estresse,
diminui o risco de doencas cronicas e pode ser ainda mais benéfica quando

praticada como forma de prevencdo desses sintomas.

Foi consideravel a quantidade de artigos encontrados relacionados aos
beneficios da atividade fisica para a mulher durante a fase do climatério, mas
encontrei dificuldades em localizar estudos mais especificos sobre os benéficos da

pratica do treinamento resistido com pesos e da musculagcédo para a mulher que se
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encontra nessa fase, entdo vale ressaltar a importancia de mais pesquisas

cientificas relacionadas especificamente a esse tema.
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INFLUENCIA DO CICLO MENSTRUAL NA PRODUCAO DE FORCA EM
MULHERES PRATICANTES DE MUSCULACAO

Maria de Fatima Ramos Badu

Jeane Odete Freire dos Santos Cavalcanti

Josemary Marcionila Freire Rodrigues de Carvalho Rocha
Yara Gabriela Falcao Ferreira de Melo

RESUMO

O ciclo menstrual modifica o corpo da mulher através de altera¢cdes hormonais, nas
mamas, ha vagina e (tero e preparam 0 corpo das mesmas para uma provavel
gestacdo. Sua duracgao fica em torno de 28 dias, sofrendo uma variacdo entre 21 a
35 dias dependendo de alguns fatores determinantes em cada mulher. Nao
havendo fecundacdo o endométrio descama originando a menstruacdo. A fase
folicular é a primeira do ciclo edura em torno de 14 dias. Os niveis de estrogénio e
progesterona estdo minimos nesta fase, enquanto o foliculo-estimulante (FSH) esta
elevado na fase da menstruacdo. A faseovulatdria acontece no 14° dia da fase inicial
da menstruacdo e sua permanéncia é de até 03 (trés) dias em mulheres com ciclos
menstruais normais. O periodo inicial desta fase tem como caracteristica principal o
aumento da liberacdo do hormonio luteinizante (LH) liberando um dos foliculos e
expelindo ovulo dos ovarios para o endométrio. Na ultima fase do ciclo menstrual ha
um aumento na producéo de progesterona e baixa producédo dohormonio luteinizante
LH e foliculo-estimulante (FSH). Se ndo houver fecundacdo nesse periodo, o corpo
lteo degenera-se e 0s niveis de estrogénio e a progesterona diminuem, apds esta
etapa inicia a descamacéo do endométrio, acontecendo 0 sangramento — inicio da
menstruacdo. A literatura deixa a desejar no aspecto das flutuacbes hormonais
interferir na forca e no desempenho das mulheres praticantes de musculagdo. A
pratica de atividade fisica produz diversos beneficios a saude da mulher, produzindo
efeitos positivos, mentais e fisicos. O exercicio fisico gera forca mecéanica induzindo
adaptacdesdos tecidos 6sseos que podem reverter ou inibir a osteoporose. A pratica
de exercicio fisico ajuda no controle de peso da gestante e previne o aparecimento
de dores e doencasgestacional.

Palavras-chave: Menstruacdo. Exercicio Fisico. Fase.

ABSTRACT

The menstrual cycle changes the woman's body through hormonal changes, in the
breasts,in the vagina and uterus and prepares their bodies for a probable pregnancy.
Its duration is around 28 days, suffering a variation between 21 to 35 days depending
on some determining factors in each woman. If there is no fertilization, the
endometrium scales, causing menstruation. The follicular phase is the first of the
cycle and lasts around 14 days. Estrogen and progesterone levels are minimal at this
stage, while follicle stimulating (FSH) is elevated during menstruation. The ovulatory
phase happens on the 14th day of the initial menstruation phase and its stay is up to
03 (three) days in women with normal menstrual cycles. The initial period of this
phase has as its main characteristic the increased release of luteinizing hormone
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(LH), releasing one of the follicles and expelling the ovule from the ovaries to the
endometrium. In the last phase of the menstrual cycle there is an increase in the
production of progesterone and low production of the luteinizing hormone LH and
follicle-stimulating (FSH). If there is no fertilization in this period, the corpus luteum
degenerates and the levels of estrogen and progesterone decrease, after this
stage the endometrium begins to flake, bleeding occurring - the onset of
menstruation. The literature leaves something to be desired in terms of hormonal
fluctuations to interfere in the strength and performance of women who practice
weight training. The practice of physical activity produces several benefits to
women's health, producing positive, mental and physical effects. Physical exercise
generates mechanical strength by inducing adaptations of bone tissues that can
reverse or inhibit osteoporosis. The practice of physical exercise helps to control the
weight of the pregnant woman andprevents the onset of gestational pain and illness.

Keywords: Menstrual. Physical Exercise. Phase.

1 INTRODUCAO

O ciclo menstrual dura em média 28 dias e sofre flutuacdes hormonais que
acontecem ao longo dele que podem afetar a fisiologia da mulher. O ciclo menstrual
€ caracterizado por trés fases: folicular, ovulatéria e lutea. A fase folicular com
baixos niveis de estrogénio e progesterona, fase ovulatoria com niveis elevados de
estrogénio e na fase litea a progesteronaaumenta drasticamente.

Segundo Pardini (2001), essas fases sao reguladas por interacdo de
horménios de liberacdo hipotalamicas, o horménio liberador de gonadotropinas
(GnRH), os hipofisarios anteriores, que em resposta a liberacdo de GnRH secretam
o foliculo-estimulante (FSH) e o horménio luteinizante (LH). Em respostas aos
hormdnios sexuais femininos da hipofise anterior os hormonios estrogénio e
progesterona séo secretados pelos ovarios.

Cada vez mais aumenta o numero de mulheres praticantes de musculacéao,
seja para finsestéticos e/ou para melhora na qualidade de vida. Os exercicios fisicos
podem ajudar a diminuira TPM, as cdlicas e minimizar o mau humor, sintomas do
periodo menstrual. Durante a pratica dos exercicios sao liberados
neurotransmissores que produzem sensacao de bem estar e tem efeito analgésico
gue aliviam essas dores e desconfortos

O treinamento de forca € conhecido como um método eficaz para a melhora
dacapacidade do sistema neuromuscular, bem como na manuteng&o e/ou aumento

da forca muscular que proporcionam inumeros benéficos nos mais diferentes
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aspectos da qualidade de vida (KRAEMER, 2002).

Para Guedes (2003) o ciclo menstrual e o rendimento esportivo obedecem a
um carater individual; assim como algumas mulheres podem se sentir
desconfortaveis e apresentar baixo rendimento durante os treinos, para outras pode
nao ter influéncia.

Em algumas pesquisas consegui destacar que o desempenho da forca
muscular é reduzida em algumas mulheres na fase folicular, pois os niveis de
estrogénio e progesterona estdo baixos. J4 na fase que antecede a ovulacdo foi
verificado um aumento significativo na forca, pois nessa fase os niveis hormonais
estdo altos. Ja no final da fase IUtea os niveis de progesterona aumentam e algumas
mulheres podem apresentar baixo rendimento durante os exercicios, € nessa fase
gue elas sentem os sintomas da tensdo pré-menstrual que pode desencadear
sintomas fisicos e psicolégicos.

Essas oscilagbes hormonais nas fases do ciclo menstrual podem afetar o
desempenho fisico, evidenciando reducéo da forca muscular no periodo menstrual e
aumento da velocidade,resisténcia e forga nos outros periodos (SARWAR;1996).

Portanto, indaga-se: as fases do ciclo menstrual e as variagbes da secrecéo
dos hormdnios progesterona e estrogénio podem influenciar na producdo de forca
em mulheres praticantes de musculacéo?

Diante de todo este contexto, vem o presente trabalho analisar a pratica da
musculacdo sobre a producdo de forca nas varias fases do ciclo menstrual dessas
mulheres, considerando que essas oscilagdes podem afetar no desempenho fisico e
reducéo da forgca muscular.

Assim, o objetivo do presente estudo € analisar como essas variacoes
hormonais, ao longo do ciclo, podem afetar na producdo de forca de membros
inferiores em mulheres praticantes de musculacdo, propondo estratégias de
programas de treinamentos, levando em consideracao a individualidade biologica de
cada uma considerando suas flutuacbes hormonais e possiveis adaptacfes

referentes a pratica da musculacéo.

Sabendo que, uma melhor compreensdo e abordagem periodizada da
musculagdo, ao longo do ciclo menstrual, pode também melhorar o desempenho

durante os exercicios fisicos ereduzir os sintomas pré-menstrual.
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2 REFERENCIAL TEORICO

Com a finalidade de fundamentar o presente estudo, serdo abordadas as
seguintes secdes: 2.1 Ciclo menstrual, 2.2 Influencia do ciclo menstrual na forca
muscular e 2.3 Beneficios do treinamento de forca.

2.1 CICLO MENSTRUAL

O ciclo menstrual é responséavel por modificar a fisiologia feminina, na qual ha
alteracdo na secrecdo dos horménios, nas mamas, na vagina e Utero. Essas
modificacbes preparam o corpo para uma provavel gestacéo. O ciclo menstrual dura
em meédia 28 dias podendo variar de 21 a 35 dias entre mulheres ou numa mesma
mulher. Quando n&o ocorre a fecundacdo o endométrio descama dando origem a
menstruacao.

A partir dessas alteracdes hormonais, sao identificados trés diferentes
ambientes hormonais ao longo ciclo menstrual: fase folicular com baixos niveis de
estrogénio e progesterona, fase ovulatéria com altos niveis de estrogénio e baixos
niveis de progesterona e fase litea com altos niveis de progesterona.

Segundo Constantini (2005), as mudancas do ciclo ocorrem pelo eixo
hipotalamo- hipodfise estimulando a interacdo de quatro horménios femininos:
horménio foliculo estimulante (FSH), horménio luteinizante (LH), estrogénio e

progesterona.

2.1.1 Fase folicular

A fase folicular é caracterizada no primeiro dia do ciclo e tem duracdo de 14
dias. Os niveis de estrogénio e progesterona estdo baixos no inicio dessa fase,
enquanto o foliculo- estimulante (FSH) aumenta durante a fase da menstruacao.

Em sua fase inicial, ha uma secrecéo gradual dos foliculo-estimulante (FSH) e
baixa de hormdnio luteinizante (LH). Esses dois hormdnios estimulam o crescimento
de foliculos nos ovarios e aumentam os niveis de estrogénio.

As altas concentracdes de estrogénio facilitam o desenvolvimento do foliculo,

e aumentam a camada granulosa e a ligacdo de FSH a receptores foliculares.
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Durante essa agdo, o endométrio uterino apresenta aumento da sua espessura
(LEBRUN, 2005).

Alguns estudos sugerem que, o desempenho do exercicio pode ser reduzido,

durante a fase folicular do ciclo menstrual, quando comparado com as outras fases

do ciclo. Durante esseperiodo as mulheres sofrem variagdes metabdlicas, sintomas

fisicos e psicoldgicos que podemimpactar negativamente no desempenho.

2.1.2 Fase Ovulatéria

A fase ovulatéria acontece no 14° dia apds o inicio da menstruacéo e dura até
trés dias em mulheres com ciclos menstruais normais. O inicio dessa fase é
caracterizado pelo aumentoda liberagcdo do hormonio luteinizante (LH) liberando um
dos foliculos e também pela saida doovulo dos ovéarios para o endométrio. Quando
ndo ocorre a fecundacdo, esse oOvulo se transforma em corpo lGteo iniciando a
proxima fase do ciclo menstrual.

O foliculo dominante inicia altas producfes de estrogénio, induzindo grande
liberagcdo de horménio luteinizante (LH), chamada de “pico de hormonio luteinizante
(LH)”, marcando oinicio da fase ovulatoria (CONSTANTINI, 2005).

Nessa fase 0s niveis de estrogénio e progesterona estdo altos. Assim o
periodo que precede a ovulacdo é a fase do ciclo menstrual em que a mulher tem

mais forga para exerciciosintensos.

2.1.3 Fase lUtea

Nessa Ultima fase do ciclo menstrual ha um aumento na producdo de
progesterona e baixa producao do horménio luteinizante (LH) e foliculo-estimulante
(FSH). N&o havendo a fecundacgdo nesse periodo, o corpo luteo degenera-se e 0s
niveis de estrogénio e a progesteronadiminuem. Com a diminuicdo da progesterona,
inicia a descamacdo do endométrio, comecando o sangramento e dando inicio a
menstruacao.

Com os niveis de estrogénio baixo os niveis de foliculo-estimulante (FSH)
comecam a aumentar, e um novo ciclo se inicia. (GAION, 2009).

No final da fase lutea, com a queda dos hormdnios femininos € comum que

ocorra a tensdo pré-menstrual (TPM). Dentre os sintomas mais comuns neste
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periodo, destacam-se alteracdes de humor, cefaleia, dores abdominais, sensibilidade
nas mamas, fadiga, irritabilidade e depressdo. Esses sintomas podem afetar a
condicdo de treinamento e o desempenho dessas mulheres. Entretanto, estes

sintomas desaparecem assim que inicia a menstruacao.

2.2 INFLUENCIA DO CICLO MENSTRUAL NA FORCA MUSCULAR

Devido as flutuagbes nas concentracdes de estrogénio e progesterona que
ocorrem ao longo de todo o ciclo menstrual, foi observado algumas alteracdes nos
padrbes, que podem afetar as condicbes de treinamento e o desempenho.
Resultados sugerem que o desempenho do exercicio pode ser reduzido durante a
fase folicular e ovulatoria, pois ha uma reducdo da forca, velocidade e resisténcia
guando comparado com a fase litea onde ha um aumento consideravel nessas
valéncias fisicas.

A literatura ainda é escassa sobre como as flutuagdes hormonais podem
interferir na forca e no desempenho das mulheres praticantes de musculacao.
Diversos estudos evidenciam um aumento na for¢ca na fase litea, em contrapartida
outros estudos mostram que o desempenhofisico ndo depende do ciclo menstrual,
esses autores concluem que esse feito pode ser relevantepara atletas de elite.

A partir do contexto apresentado (diferentes ambientes hormonais), estudos
tiveram o objetivo de investigar o efeito da fase do ciclo menstrual na resposta ao

exercicio.

Simao (2007) encontra diferenga na forgca muscular, verificando aumento de
forca na fase latea e ovulatéria quando comparada com a menstrual.

No estudo de Bezerra (2012), foi analisado poténcia e forca muscular em
adolescentes, os resultados ndo encontraram diferencas significativas para poténcia,
ja na forca de membros inferiores houve aumento de forca na fase lutea quando
comparada com as demais fases.

Corroborando com esses estudos Celestino (2012) nao verifica diferencas
significativas quando comparado a forga muscular nas diferentes fases do ciclo

menstrual.
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2.3 BENEFICIOS DO TREINAMENTO DE FORCA

A pratica de exercicios fisicos traz diversos beneficios a saude da mulher,
sendo capaz de produzir efeitos positivos, mentais e fisicos. Dentre esses benéficos
destacam-se alteracfes no metabolismo e efeitos sobre o ciclo menstrual. Durante a
pratica de exercicios fisicos ocorrem a liberacdo do horménio endorfina que tem
uma acgdo analgésica que quando liberada estimula a sensacdo de bem-estar e o
alivio das dores e desconfortos da tensao pré- menstrual(TPM).

Considerando que a manipulacdo das variaveis do treinamento é capaz de
interferir sobre as respostas hormonais, o0 treinamento fisico pode alterar
profundamente os sistemas metabdlico e hormonal, sendo um modulador da
reproducdo humana, podendo acarretar distarbios, como deficiéncia da fase

luteinica, anovulacdo e amenorréia (KAPLAN, 1988).

2.3.1 Osteoporose e exercicio fisico

E sabido que, aspectos como a idade, genética, nutricio e a menopausa,
associada ao sedentarismo influenciam na alteracdo dos indices de densidade
mineral 6ssea e perda de massamagra em mulheres.

Segundo Maramatsu (2001), osteoporose significa uma diminuicdo da massa
O0ssea por unidade de volume do osso normalmente mineralizado. Devido a essa
reducdo 0S 0sSs0S tornam- se insuficientes para suportar traumas, com isso, a
incidéncia de eventos de fraturas aumenta.

Sabe-se que o0 exercicio fisico gera forca mecanica induzindo adaptacfes dos
tecidos 0sseos. Essas adaptacdes podem reverter ou inibir a osteoporose ja instalada
através do aumento da massa 0ssea e a reducdo da taxa de perda Ossea. Ja o
sedentarismo exerce influéncia negativana densidade mineral éssea.

Sob condigBes genéticas e enddcrinas adequadas, o estimulo da carga
mecanica provocada pela atividade fisica ocasiona um efeito pizoelétrico localizado
no 0sso que gera mudancas elétricas, estimulando a atividade osteoblastica que
levaria a formacéo 6ssea (MARAMATSU, 2001).

Logo, se o exercicio fisico gera estimulos para remodelagem éssea através
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do estresse mecanico gerado sobre o0s 0ssos, este torna-se uma das principais
estratégias de intervencdo nao farmacoldgica e de baixo custo, para prevencao e

combate a osteoporose.

2.3.2 Exercicio fisico e gestacao

No periodo gestacional a mulher passa por diversas alteracdes tanto
fisiolégicas como mecénica. Essas alteracdes sdo provenientes da expansdo do

Gtero na regido abdominal que

ocasionam o ganho de massa corporal, alterando a postura e o centro de gravidade,
0 que faz aumentar a hiperlordose e a elasticidade ligamentar e tende a gerar dores
lombares.

Praticamente todas as mulheres gravidas experimentam algum desconforto
musculoesquelético durante a gravidez. Estima-se que cerca de 25% delas
apresentem ao menossintomas temporarios (BORG, 2005).

A inatividade durante e apds a gravidez aumenta o risco de diversos
problemas, tanto para a mae quanto para o bebé&, como a obesidade, diabetes,
doencgas cardiovasculares e depresséo.

A prética de exercicio fisico ajuda no controle de peso da gestante e previne o
aparecimento de dores e doencas gestacional. Ja para o bebé, diminui a incidéncia
nascimentos prematuros e as chances de a crianca ser obesa e diabética na idade
adulta. Frente a auséncia de complicacBes obstétricas, o American College of
Obstetricians and Gynecologists, recomendou que a atividade fisica desenvolvida
durante a gestacdo, tenha por caracteristicas exercicios de intensidade regular e
moderada, com o programa voltado para o periodo gestacional em que seencontra a

mulher.

3 METODOLOGIA

O presente estudo esta classificado, quanto ao objetivo, como uma pesquisa
descritiva, pois, sua importancia tem como principio de que os problemas podem
ser resolvidos e aspraticas aprimoradas através da descricdo objetiva e completa
(THOMAS & NELSON, 2012).
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A classificacdo do estudo quanto a sua natureza é de andlise quantitativa, pois,
esta tende a enfatizar a analise, aléem dos métodos desta pesquisa quase sempre
envolverem medidas precisas, rigidos controles de variaveis e analise estatistica
(THOMAS & NELSON, 2012).

A populacdo envolvida nesta pesquisa foi composta por 25 (vinte e cinco)
mulheres quepraticam musculagdo no minimo a seis meses, entre 18 e 35 anos, que
ainda tem o ciclo menstrual normal e que ndo fazem uso de medicamentos que
podem exercer efeitos sobre a forga muscular.

Como o objetivo de responder a questdao do problema, foi desenvolvido e
aplicado um questionario eletrbnico na ferramenta Google Forms. Estes
guestionarios em formato eletrénico, foram entregues via e-mail e whatsApp para

acesso através de link.

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Neste topico, vale destacar como aspectos relevantes: periodo de
menstruagdo; o que asmulheres sentem quando se encontram nesta fase; pratica de
treinamento de forca; qual o indice de desempenho; percepcdes de alteracbes no
niveis de forca nas fases: folicular, ovulatéria e lGtea; alteracdes dos ciclos; reducéo
dos sintomas pré-menstrual e como o treino priorizado pode ajudar no desempenho

da atividades.

Quantos dias dura a sua menstruagao? (so numeros ex: 4) ID

25 respostas

50 11 (44%)

10 (40%)

Grafico 01 — Duragao/Menstruacgao: Ferramenta Google Docs. (Acervo Préprio)

Inferindo as informacgfes do grafico 01, temos que as 25 (vinte e cinco)
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mulheres avaliadas de acordo com o questionario aplicado, no percentual de 44%

(quarenta e quatro porcento), ou seja 11 (onze) delas possui um periodo de duragéo

de menstruacédo de 04 (quatro) dias, enquanto 40% (quarenta por cento), ou seja 10

(dez) das mesmas ja tem um periodo maiorde menstruacdo em torno de 05 (cinco)
dias.

No seu periodo pré-menstrual, o que vocé sente? LD

25 respoestas

@ Desanimo

@ Ansiedade

@ Alteracao de humor
@ Néo percebo alteracao

Grafico 02 — Periodo Pré —Menstrual/Sentimento: Ferramenta Google Docs. (Acervo Préprio)

No tocante, ao gréfico 02 destacamos o0s sentimentos relevantes neste
periodo pré- menstrual: das 25 (vinte e cinco) mulheres avaliadas a grande maioria
em torno de 76% (setentae seis por cento) sofrem com alteracdo de humor; 12%
(doze por cento) tem ansiedade; 8% (oito por cento) ndo percebem alteracdo e 4%

(quatro por cento) apresentam desanimo.

Vocé treina durante o periodo menstrual? [Lj

25 respostas

® Sim
@ Nao
0 As vezes

Gréfico 03 — Periodo Menstrual/Treinamento: Ferramenta Google Docs. (Acervo Prdprio)

Ja quanto ao gréfico 03, vale destacar o percentual de treinamento no periodo
menstrual das 25 (vinte e cinco) mulheres avaliadas. 56% (cinquenta e seis por
cento) treinam neste periodo, enquanto 16% (dezesseis por cento) ndo fazem
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atividade fisica e 28% (vinte e oito porcento) fazem as vezes ou esporadicamente.

Se vocé respondeu sim na pergunta anterior, Como €& o seu desempenho? LD

20 respostas

2

0 [ |

1 2 3 - 5 6 7 ] 9 10
Grafico 04 — Periodo Menstrual/Desempenho: Ferramenta Google Docs. (Acervo Préprio)

J& no aspecto desempenho neste periodo conforme consta no gréfico 04,
destaca-se quedas 25 (vinte e cinco) mulheres avaliadas 30% (trinta por cento) ou
melhor 06 (seis) delas possuem avaliacdo/nota: 8; enquanto 20% (vinte por cento)

ou seja, 04 (quatro) e 04 (quatro) delas, num total de 8, estdo com avaliacdo/nota: 5

Vocé percebe alteragoes nos niveis de forga na fase ovulatoria? LD

25 respostas

_ @ Reducéo de forca
i @ Aumento de forca
@ Né&o percebo alteraces

e 10. E o percentual restante encontra-se exposto acima.

Gréfico 05 — Forca/Alteracdes/Fase Folicular: Ferramenta Google Docs. (Acervo

Proprio)

No referente as alteracBes nos niveis de forca na fase folicular, o gréafico 05
expressa que das 25 (vinte e cinco) mulheres avaliadas 64% (sessenta e quatro por
cento) apresentam reducédo de for¢a neste periodo. Enquanto 32% (trinta e dois por

cento) delas néo percebem alteracdes.
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Na pratica percebemos uma equiparagdo ao estudo do referencial teorico
aonde se constata que existe a reducao de forca na fase folicular de acordo com
alguns autores pesquisados durante o periodo de estudo.

Dessa forma, a informacdo do grafico acima esta vinculada ao referencial

tedrico desteartigo cientifico.

Vocé percebe alteragoes nos niveis de forga na fase ovulatoria?

O

25 respostas

@ Reducdo de forca
@ Aumento de forca
Nao percebo alteracoes

Grafico 06 — Forga/Alteragbes/Fase Ovulatoria: Ferramenta Google Docs. (Acervo

Préprio)

Ao analisar o gréfico 06, verificou-se que das 25 (vinte e cinco) mulheres que
responderam a avaliacdo virtual, 44% (quarenta e quatro) por cento delas néo
possuem reducdo de forca na fase ovulatoria, ja 36% (trinta e seis) por cento delas
nao percebem alteragcbes nesta fase, enquanto 20% (vinte por cento) delas
informaram ter aumento de forga nesta fase.

Ha uma discusséo relevante neste topico, uma vez que o referencial tedrico
afirmou nesta fase ter aumento de forca das mulheres para atividades fisicas por
liberacdo de alguns horménios especificos das mulheres e na pesquisa pratica a
maioria das mulheres afirmaram terreducdo da for¢a, destacamos um empasse no

estudo.

Grafico 07 — Forca/Alteracbes/Fase Lutea: Ferramenta Google Docs. (Acervo
Proprio)

Ao analisar o grafico supra — 07, destaca-se que das 25 (vinte e cinco)

mulheres que responderam a avaliagao virtual, 72% (setenta e dois) por cento delas
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ndo percebem alteracdes na fase latea, ja 28% (vinte e oito) por cento delas
possuem reducédo de forca nesta fase.

Ha um empasse nesta analise, tendo em vista que conforme estudado no
referencial tedrico a fase lutea € um periodo de conturbagdo na vida das mulheres
por conta das alteracbes hormonais e irritabilidade, dentre outros fatores ja
mencionados no topico respectivo do referencial teérico, havendo reducéo de forca,

diferentemente, do que foi apresentado aqui na avaliacéo deste grafico.

Essas alteragdes acontecem todos os ciclos? @

23 respostias

@® Sim
@ Nao
& Quase sempre

Gréafico 08 — Alteracdes/Ciclos: Ferramenta Google Docs. (Acervo Préprio)

Em conformidade com o grafico 08, constata-se que das 25 (vinte e cinco)
mulheres avaliadas 39,1 % (trinta e nove virgula um) por cento ndo possuem
alteracbes em todos os ciclos, enquanto 30,4% (trinta virgula quatro) por cento
guase sempre sofrem alteracbes em todos os ciclos e percentual igual de 30,4 %

(trinta virgula quatro) por cento sempre tém alteracfes em todos os ciclos.
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Vocé acha gue o treino de forga pode reduzir os sintomas pré-menstrual?

25 respostas

® Sim
@ Néo

Grafico 09 — Forca/Reducdo Sintomas Pré-Menstrual: Ferramenta Google Docs.

(Acervo Préprio)

De acordo com o grafico 09, das 25 (vinte e cinco) mulheres consultadas, 64%
(sessentae quatro por cento) delas optaram que o treino de forca reduz os sintomas
pré-menstrual, ou seja, vai ajudar nesta fase dificil e de transformacao hormonal das
mulheres, enquanto 36% (trinta e seis por cento) das mesmas disseram que 0
treinamento de forgca ndo reduz sintoma algum na menstruagéo.

A discussao € bastante relevante tendo em vista que contraria pensamentos
de alguns autores e pesquisadores a respeito deste tema, trazendo um novo
empasse para a questdo em analise, uma vez que na fase menstrual alguns
defendem a suspensdo do treinamento de forca e na entrevista aplicada
virtualmente, ou seja, em campo as mulheres defendem que o treinamento de forca
faz bem para o ciclo menstrual.

Vocé acha que um treino periodizado pode melhorar o desempenho durante os exercicios ID
fisicos?

25 respostas

® Sim
@ Néo

Sim
24 (96%)

Grafico 10 — Treino Priorizado/Desempenho: Ferramenta Google Docs. (Acervo

Préprio)
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Em conformidade com o gréfico 10, das 25 (vinte e cinco) mulheres
consultadas, 96% (noventa e seis por cento) delas optaram que o treino
periodizado/continuo ajuda no desempenho durante as atividades fisicas, trazendo
bem estar e longevidade para as mulheres no seu dia a dia, enquanto uma minoria
de 04% (quatro por cento) das mesmas opinaram em que o treino periodizado néao
traz beneficios para melhorar o desempenho durante as atividades fisicas. Nessa
guestdo ndo ha o que ressaltar, jA que uma porcdo majoritaria ressaltou o valor

treino periodizado no aumento do desempenho durante os exercicios fisicos.

5 CONSIDERACOES FINAIS

A presente pesquisa constatou que no periodo pré-menstrual as mulheres
sofrem alteragcdo de humor, apresentam desanimo e ansiedade e algumas nada
percebem. Na realizagdo de atividade fisica, um percentual realiza, outro ndo e
algumas as vezes. O periodo dedesempenho neste periodo fica entre a nota: 6 e 1.
Um percentual elevado respondeu que o treinamento de forca pode reduzir os
sintomas pré-menstrual. Enquanto outro maior respondeu que um treino priorizado
melhora o desempenho durante os exercicios fisicos.

A hipétese levantada durante o andamento da pesquisa ndo atingiu o
resultado pretendido, ndo confirmando o alcance majoritario do estudo. Havendo
divergéncia em dois pontos do estudo, séo eles: 1) AlteracBes nos niveis de forca
nas fases: folicular, ovulatéria e litea; e 2) O treino de forca pode reduzir os
sintomas pré-menstrual.

O estudo em analise precisa de amostras maiores e embasamentos
longitudinais que apresentem uma intervencao adequada para uma eximia captacao
deste processo.

Portanto, existem diversas questbes que envolvem o treinamento de forgca e o
periodo menstrual que devem ser levados em consideracdo na prescricdo dos
exercicios, por isso, o profissional do treinamento precisa delinear estratégias de
treinamento para tentar aumentar o desempenho da sua aluna, respeitando a

resposta individual de cada mulher.
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ANALISE}DOS EFEITOS DO TREINAMENTO DOS MUSCULOS
RESPIRATORIOS EM DIFERENTES MODALIDADES ESPORTIVAS

Lenildo Ribeiro de Oliveirat
Rodrigo Benevides Ceriani2

RESUMO

No ambito do rendimento humano para o desempenho esportivo, treinadores,
cientistas do exercicio e atletas sempre buscaram diferentes maneiras para
potencializar os seus resultados no desporto. Dentre varios caminhos para
maximizar o performance humana, o treinamento dos musculos respiratorios (TMR)
na melhora do desempenho nos esportes € bastante referenciado em estudos de
inUmeros autores que demonstram sua relevancia. O presente estudo tem por
objetivo revisar a literatura no intuito de analisar os efeitos do TMR no incremento do
desempenho em diferentes modalidades esportivas. Para tanto, o método escolhido
para a realizacdo do trabalho, foi uma revisdo sistematica, para a pesquisa e
avaliacdo das palavras chaves e artigos, no portal do Google Académico e Medline,
fazendo um levantamento de referenciais tedricos sobre o assunto, os efeitos do
TMR como forma de incremento no desempenho em diferentes modalidades
esportivas. Como fontes de pesquisa foram utilizados artigos de periddicos da area,
publicados no periodo de 2010 a 2020, disponibilizados nas bases de dados Scielo e
Google Académico.

Palavras chaves: Treinamento dos musculos respiratérios. Desempenho esportivo.
Modalidades esportivas.

ABSTRACT

In the scope of human performance for sports performance coaches, exercise
scientists and athletes have always sought different ways to enhance their results in
sport. Among several ways to maximize human performance, the training of
respiratory muscles (RMT) in improving performance in sports is widely referenced in
studies by numerous authors that demonstrate its relevance. The present study aims
to review the literature in order to analyze the effects of TMR in increasing
performance in different sports. For that, the method chosen to carry out the work
was a systematic review, for the research and evaluation of keywords and articles,
on the Google Scholar and Medline portal, making a survey of theoretical references
on the subject, the effects of TMR as a way of increasing performance in different
sports. As research sources, articles from journals in the area, published between
2010 and 2020, made available in the Scielo and Google Scholar databases were
used.

Key words: Training of the respiratory muscles. Sports performance. Sports
modalities.

1 INTRODUCAO
No ambito do rendimento humano para a performance esportiva, treinadores,

136



DIALOGOS CIENTIFICOS EM EDUCACAO FISICA: PRODUCOES ACADEMICAS 2021.1

Josemary M. Freire R.C Rocha | Jeane Odete Freire Dos Santos Cavalcanti | Wellington Cavalcanti De Araljo

(Organizadores)
cientistas do exercicio e atletas sempre buscaram diferentes maneiras para
potencializar os seus resultados no desporto. Desde a primeira década do Século
XXI, o treinamento muscular respiratério (TMR) faz parte da preparacao de esportes
de elite, tornando-se assim um componente importante na melhora da condigao
fisica de seus adeptos, visto que a fadiga dos musculos envolvidos na respiracao
tem sido apontada como um fator limitante do desempenho fisico (HARTZ., 2015).

Dentre varios caminhos para maximizar o performance humana, o TMR na
melhora do desempenho nos esportes, € bastante referenciado em estudos de
inUmeros autores que demonstram sua relevancia (MCCONNELL, 2013). Assim,
dentre os estudos apresentados, tanto em condicfes laboratoriais como no campo,
nesses esportes (corrida, ciclismo, remo e natacdo) foram identificados fadiga dos
musculos inspiratérios apos tais atividades (MACCONNELL, 2013).

Neste sentido, Gonzalez-montesinos et al. (2012) perceberam num estudo
gue o sistema respiratorio pode ser um limitador do rendimento de atletas dos mais
diferentes esportes. Acrescido a isso, Romer et al. (2006) demonstram a relagcao
entre a fadiga dos musculos respiratorios e a fadiga dos membros nos musculos
locomotores, por intermédio do sistema simpético. Ou seja, o TMR pode ser uma
vertente a ser estudada visando a melhora do desempenho humano na busca do
retardo da fadiga dos musculos respiratérios e pode contribuir de modo indireto na
melhora do rendimento dos musculos locomotores.

Desse modo, o fortalecimento dos mdusculos respiratérios ajuda a
potencializar os musculos do core, que atuam como estabilizadores e ajudam na
melhora do desempenho humano, sendo no retardo da fadiga que repercute nao
apenas na alta performance, mas também podendo diminuir o surgimento de lesdes
oriundas do esporte (SANTOS, GOSSER e VESPASIANO, 2019).
Consequentemente, o atleta pode executar a pratica esportiva num menor desgaste
fisioldgico, diminuindo assim, suas chances de se lesionar e maximizando o seu
potencial de recuperacdo para participar de um namero maior de treinos e
competicdes ou competindo com maior qualidade nos torneios ja selecionados pelo
calendario esportivo, podendo aumentar assim sua longevidade no esporte.

O que impulsionou a realizacdo deste trabalho foi a necessidade de
compreender se de fato o treinamento dos musculos respiratérios beneficia o

desempenho dos atletas de diferentes modalidades e até que ponto tal treinamento
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influencia no desempenho. Na medida em que, as evidéncias cientificas
demonstram que o treinamento dos musculos inspiratérios pode impactar
diretamente no rendimento dos atletas, influenciar e aperfeicoar os resultados e
conquistas, o que certamente € a meta buscada por todos envolvidos nos eventos

de qualquer modalidade.

Tendo em vista esclarecer como o treinamento dos musculos respiratorios
pode potencializar o desempenho. O presente estudo tem por objetivo geral revisar
a literatura no intuito de analisar os efeitos do treinamento dos musculos
respiratorios no incremento do desempenho em diferentes modalidades esportivas.
Para tanto pretende-se conceituar treinamento dos musculos respiratérios; constatar
a importancia dos muasculos envolvidos na respiracdo para o desempenho esportivo
e verificar os efeitos do treinamento dos musculos respiratérios no desempenho
esportivo.

Essa tematica demonstra relevante, visto que, alguns estudos apresentam
controvérsias, geralmente o0s que pesquisam a hatacdo, sobre a melhora do
rendimento de atletas em detrimento de estudos que obtiveram resultados positivos
no estado de prontiddo do esportista (MARTINS, 2014). Assim, faz-se necessério
uma andlise das pesquisas que abordam este tema para elucidar essa questao
(GOMES, LIMA e KROTH, 2017). Portanto, essa pesquisa visa analisar o que ha de
convergente e, ou divergente nos resultados dos estudos sobre o tema, buscando
nortear futuros estudos sobre esse assunto, para iSso, questiona-se quais S&0 0s

ganhos que o TMR apresenta na melhoria da performance esportiva._

2 METODOLOGIA

De acordo com Santos e Filho (2011) pesquisa é definida como estudo
planejado e com critérios cientificos claros. O que remete a necessidade de se ter
métodos confidveis para a validacdo das pesquisas, e 0 cuidado que se deve ter
guando se pretende fazer ciéncia. Este estudo se caracteriza como uma revisao
sistematica da literatura que segundo Roever, (2020), € um processo que visa
selecionar, avaliar, sistematizar e relatar as evidéncias como resposta a questdes
determinadas.

Dessa forma este estudo trata-se de uma pesquisa qualitativa que segundo
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(GIL, 2008), requer para analise dos dados que 0 pesquisador atente para a
gualidade de sua interpretacdo, visto que, esta tera papel fundamental nos
resultados. Assim, este estudo busca analisar e avaliar os resultados dos artigos
selecionados tendo em vista responder a questdo norteadora deste trabalho. Foi
utilizada a abordagem qualitativa para tratamento dos dados para a interpretacdo
das fontes bibliogréaficas exploradas.

Conforme Ramos (2009) esta € uma pesquisa de natureza basica, pois segue
guestdes de cunho intelectual para ampliar e estabelecer conhecimentos. Portanto a
pesquisa se caracteriza por ser de natureza basica e com abordagem qualitativa
sendo por finalidade exploratéria e descritiva, baseada em levantamentos
bibliogréaficos. Os instrumentos de coleta foram artigos de estudos originais.

As pesquisas foram feitas nas bases de dados Google Académico e Scielo no
periodo de 29 a 30 de Abril de 2020 usando os descritores: treinamento dos
musculos respiratorios (TMR) e musculos inspiratérios (Ml). Para o descritor TMR no
Google Académico foram encontrados 751 estudos. Apds a analise dos titulos
restaram apenas 5 trabalhos. Depois de ler os resumos foram excluidos: 2 por ndo
possibilitar o acesso ao texto completo,1 por nao tratar do publico alvo (atletas) e 1
por se tratar de pesquisa estrangeira, restando 2 artigos para leitura completa. Para
o descritor MI, nesta mesma plataforma, foram encontrados 43 resultados, que apos
a verificagdo dos titulos restaram 4 estudos, 1 trabalho foi descartado por
impossibilidade de acesso ao texto integral, 1 por ser uma tese e 2 por ser artigo
estrangeiro, restando zero artigo para a leitura completa do texto.

Na base de dados da Scielo foram encontrados, para TMR 2 estudos que
apos verificacédo dos titulo todos foram descartados. Para o descritor Ml 3 trabalhos
e todos descartados ap0s a verificagdo dos titulos.

Os artigos identificados pela estratégia de busca inicial foram avaliados
conforme os seguintes critérios de inclusdo: incluir pesquisas em artigos cientificos
sobre treinamento dos musculos respiratérios; ter sido utilizada medidas para
mensurar atividade fisica; com coleta de dados realizada no Brasil; artigos originais
com pesquisas direcionadas a atletas de alguma modalidade esportiva; publicados
de 2010 a 2020. Foram critérios de exclusdo: artigos de revisédo, teses, dissertacdes

e monografias.
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3 FUNDAMENTACAO TEORICA

3.1 TREINAMENTO DOS MUSCULOS RESPIRATORIOS

As pesquisas sobre treinamento dos musculos respiratérios ja se constituem
como uma area de pesquisa que atrai estudiosos de varias areas, que vai da
fisioterapia a educacéo fisica, do tratamento de patologias e suas sequelas ao
desempenho esportivo. Entre pesquisadores da area admite-se que o treinamento
dos musculos respiratérios pode potencializar o desempenho esportivo
(MCCONNELL, 2013).

Pode-se dizer que a eficiéncia dos pulmdes esta relacionada diretamente aos
musculos respiratérios e ndo apenas a capacidade deste 6rgdo. Neste contexto, fica
claro que melhorando a performance dos musculos da respiracdo pode-se obter
melhor resisténcia a fadiga destes musculos (XAVIER, 2014). Mas, constata-se que
as pesquisas relacionadas ao esporte ndo respondem de forma segura a real
efetividade de ganhos na pratica esportiva.

Com o intuito de avancar as pesquisas que, notadamente, deixam lacunas no
conhecimento sobre os efeitos do treinamento dos musculos respiratorios para o
desempenho esportivo. Conforme explicado acima cabe uma criteriosa revisdo da
literatura buscando trazer de forma sintética, mas didatica e cientificamente
fundamentada possiveis respostas a esta questdo. Em vista dos fatos
apresentados ha a necessidade de esclarecimentos para que esta tematica possa

ser discutida em bases mais soélidas.

3.2 MUSCULOS RESPIRATORIOS

Entende-se por musculos respiratérios os musculos que sao responsaveis
pela mecénica da respiracdo, ou seja, 0s musculos inspiratérios e os musculos
expiratérios. Os mausculos inspiratorios (MIl) sdo responsaveis pela expansao da
caixa toracica, 0 que causa a pressao negativa que possibilita a entrada de ar nos
pulmfes. Sado eles: esternocleidomastedideos, escalenos, intercostais externos e
diafragma (FERRON e RANCANO, 2007)

Os musculos expiratérios (ME) seriam em tese responsaveis pela contracao

da caixa toracica, em tese pelo fato do processo de expiracdo, em repouso, ser
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passivo devido a elasticidade do pulméo. Assim, estes musculos s6 entram em acao

durante o exercicio fisico ou na respiracdo forcada, sdo 0s seguintes: intercostais

internos, obliquo externo do abdome, reto do abdome, transverso do abdome e

obliquo interno do abdome. Estes sdo os musculos que compdem a bomba
respiratoria e sdo musculos esqueléticos. (RAFF e LEVITZKY, 2012)

Também sao considerados musculos respiratorios os musculos lisos das vias
aéreas superiores. Que sdo involuntarios e, portanto ndo treinaveis, mas que
influenciam na inspiragdo por serem, estes, responsaveis por alargar a abertura da
glote possibilitando a entrada de ar sem obstrucdo (MCCONNELL, 2013.)

3.3 FADIGA DOS MUSCULOS RESPIRATORIOS

A fadiga dos musculos respiratérios € apontada por muitos autores como
limitante do desempenho esportivo. Como qualquer muasculo esquelético os
musculos que compdem o aparato respiratério também sdo passiveis de fadiga, do
mesmo modo, como musculos esqueléticos, estes sdo treinaveis, 0 que se mostra
como um fator positivo quando se objetiva a melhora no desempenho através do
aumento de forca e resisténcia desta musculatura MCCONNELL, (2013).

E interessante, alias, saber que mesmo sendo musculos esqueléticos o0s
musculos respiratérios tém suas particularidades que imp&em aos profissionais de
Educacdo Fisica dominar métodos e aparelhos que ainda ndo fazem parte do
cotidiano da profissdo. Nota-se que tal musculatura reage aos estimulos como
gualquer outro musculo esquelético, mas que, no entanto, necessita de exercicios
especificos.

De acordo com Gonzéalez-Montesinos et al (2012, p. 164):

La fatiga muscular respiratoria consiste en la disminucion reversible de la
fuerza que el musculo puede desarrollar durante la contraccidén sostenida o repetida,
pudiendo llegar a no poder mantener el nivel de ventilacién suficiente, de acuerdo a
las necesidades requeridas. La fatiga muscular respiratoria puede aparecer por falta
de la contractilidad de los musculos o porque la carga sea tan elevada que supere la
eficiencia de los mismos.[...].(GONZALEZ-MONTESINOS et al, 2012, p. 164).

Pode-se concluir que a fadiga dos musculos respiratérios € sem duvida um
aspecto importante a ser observado na preparacao fisica dos atletas, e que se
constitui como fator limitador da performance. Nesse sentido, o treinamento dos
musculos respiratorios pode trazer ganhos no desempenho a partir do adiamento da
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fadiga.

3.4 TREINAMENTO DOS MUSCULOS INSPIRATORIOS

Por se tratar de musculos esqueléticos os musculos respiratorios estao
enquadrados nos principios do treinamento como qualquer outro musculo deste
grupo. Segundo McConnell (2013) os trés principios do treinamento que guiam o
treinamento muscular sdo: principio da sobrecarga, especificidade e reversibilidade.
Neste sentido, os musculos respiratorios sao treinaveis tanto na variavel forca como
na resisténcia. Que é corroborado pelos estudos de Sampaio, et al. (2002)

Os mausculos respiratérios sdo musculos esqueléticos e, como tal, sdo morfo
e funcionalmente semelhantes a outros musculos esqueléticos do corpo como, por
exemplo, os musculos do aparelho locomotor e, portanto, podem sofrer deficiéncias
e alteracdes semelhantes a qualquer musculo esquelético enfraquecido. O que pode
ocorrer devido a ma nutricdo, fadiga de treinamento ou mediante certas patologias.
Ao mesmo tempo, 0s mausculos respiratérios podem ser treinados a fim de
melhorarem a sua for¢a e endurance, pois tanto os musculos respiratorios, como 0s
esqueléticos, em geral, sdo sensiveis a um programa de treinamento fisico
adequado (SAMPAIOQ, et al., 2002)

Observa-se que ha certo concenso em que 0s musculos respiratorios
submetidos ao treinamento adequado reagirdo de modo semelhante aos musculos
do aparelho locomotor com aumento de forca, resisténcia e hipertrofia. Portanto, é
esperado que com melhora destas variaveis, haja o incremento no desempenho dos

atletas submetidos ao treinamento dos muaculos inspiratorios.

3.5 TIPOS DE EXERCICIOS RESPIRATORIOS E SUAS APLICACOES NO
ESPORTE

Dentro de um contexto geral, os exercicios respiratorios podem ser divididos
em duas categorias: exercicios para 0os musculos responsaveis pela inspiracdo, que
foram os objetos deste estudo, e exercicios expiratérios, que por ndo ser
comumente incluidos em treinamentos direcionados a atletas foram poucos ou nada
abordados neste trabalho.

Como qualquer musculo esquelético os muasculos responsaveis pela
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respiragdo sao treindveis, tanto no que diz respeito a forca quanto a resisténcia.
Portanto, os exercicios respiratérios deverdo obedecer ao regime de cargas
maximas e submaximas para forca e com cargas leves e até sem carga para a
resisténcia. E como McConnell conclui: “.. as evidencias apontam que o treinamento
de forca € mais versatil, mais rapido e menos arduo para melhorar a funcdo dos
musculos respiratérios.” (MCCONNELL, 2013, p.89). Os exercicios inspiratérios,
em geral, trabalham com cargas, que dificultam a inspiracdo forcando, deste modo,
0s musculos envolvidos nesta fase da respiracdo a trabalharem no limite de suas
capacidades causando, ao longo do treinamento, as adaptacdes esperadas, seja o

aumento da forca ou da resisténcia.

3.6 A IMPORTANCIA DOS MUSCULOS ENVOLVIDOS NA RESPIRAQAO PARA
O DESEMPENHO ESPORTIVO

Ha na atualidade estudos realizados por diversos autores que demonstram
gue o treinamento dos musculos respiratérios aumenta a forca e a resisténcia de
atletas de varias modalidades e que este treinamento da musculatura responséavel
pela respiracdo melhora o rendimento desportivo (GONZALEZ-MONTESINOS et al,
2012). Evidenciando que, de fato tal treinamento mostra-se viavel no incremento do

desempenho.

Segundo Gomes, Lima e Kroth, (2017), ap6s um treinamento de quatro
semanas com praticantes de basquete, usando um aparelho incentivador muscular
respiratorio houve evolucao, tanto de forca quanto de resisténcia dos atletas. Em
virtude do que foi mencionado entende-se que ha realmente ganhos no desempenho

de atletas com o treinamento em questéo.

Pode-se dizer que ha fortes indicios cientificos que apontam para a real
efetividade do treinamento dos musculos respiratérios no desempenho esportivo. No
entanto, os estudos estdo longe de se equiparar aos feitos na area da medicina que
comprovam sua eficicia para diversas enfermidades (EHRMAN et al., (2018).
Assim, s8o necessarias pesquisas mais aprofundadas, que levem em consideragao
as especificidades de cada modalidade esportiva, inserindo o treinamento dos
musculos inspiratorios concomitantemente as acdes motoras de cada esporte.

De acordo com McConnell (2013, p. 69):
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[...] sdo fortes as evidéncias cientificas indicando que o treinamento dos

musculos respiratorios melhora o desempenho e resolve problemas relacionados

arespiracdo em diversos esportes. Entretanto essas evidéncias subestimam os

beneficios mais amplos e mais sutis que podem ser atingidos com a adi¢do do
TMI ao treinamento normal. [...](MCCONNELL, 2013, p.69).

A autora chama também a atencéo para os beneficios do TMI para o core que
traria melhoras no controle postural na estabilidade, de eficiéncia de movimentos
com mais eficiéncia motora para os membros bem como, na prevencao de lesdes.

Por todas essas razdes, o treinamento dos musculos respiratérios mostra-se
promissor na melhora de desempenho de diversas modalidades esportivas. Mas, €
preciso avancar nas especificidades inerentes a cada modalidades e adapta-lo a
estas, para poder aproveitar realmente seus beneficios. As pesquisas devem seguir

nesta direcao para tornar os conhecimentos mais fundamentados.

4 RESULTADOS

Através da estratégia de busca nas bases de dados eletrdnicas Google
Académico e Scielo, foram encontrados 799 artigos. Na base de dados Google
Académico, utilizado a combinacdo de descritores, Treinamento dos musculos
respiratorios; musculos inspiratérios foram encontrados 794 artigos. Na base de
dados Scielo, utilizando os mesmos descritores, foram encontrados 5 artigos.

A partir da analise dos titulos e dos resumos foram excluidos 790 artigos por
estarem repetidos nas bases de dados e/ou outros tipos de estudo. ApoOs esta
analise foram identificados 9 estudos, os quais foram selecionais para andlise
completa. A partir da leitura completa dos manuscritos, 7 foram excluidos, por nédo
apresentarem 0s seguintes critérios: serem pesquisas em artigos cientificos sobre
treinamento dos musculos respiratorios; ter sido utilizada medidas para mensurar
atividade fisica; coleta de dados realizada no Brasil; artigos originais com pesquisas
direcionadas a atletas de alguma modalidade esportiva; publicagcdes de 2010 a
2020. Deste modo, foram incluidos 2 estudos para analise final (GOMES, LIMA e
KROTH, 2017; SILVA, MOURA e SILVEIRA, 2018) conforme a figura 1.

O fluxograma apresentado na figura 1 mostra o procedimento de triagem dos
artigos encontrados nas bases de dados do Google académico e Scielo, foram
usados o0s seguintes descritores: Treinamento dos Musculos Respiratorios,

Musculos Inspiratoérios.
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Figura 1: Fluxograma dos artigos selecionados

/GOOGLE ACADEMICO: 794 \
Treinamento dos musculos

Artigos inicialmente identificados respiratdrios, musculos
(N=799) 5 | inspiratdrios.
SCIELO: 5

Treinamento dos musculos
respiratdrios, masculos
inspiratorios.

/

4 )

Aurtigos excluidos pelo titulo ou
resumo e por estarem repetidos
nas bases de dados.

(N=790)

GOOGLE ACADEMICO: 785
SCIELO: 5

- /

Artigos selecionados para
avaliacdo mais detalhada
(N=9)

Artigos excluidos
(N=7)

Aurtigos incluidos para revisao
(N=2)

A tabela 1 expde a distribuicdo dos artigos encontrados nas bases de dados do
Google académico e Scielo, foram usados os seguintes descritores: Treinamento dos
Musculos Respiratérios, Musculos Inspiratérios.
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Tabela 1 a distribuicdo dos artigos encontrados.

Autor /ano | Titulo Objetivo Conclusao
GOMES, A Efetividade do Verificar a efetividade O treinamento
LIMA e Treinamento do treinamento  muscular  inspiratério
KROTH, muscular muscular  inspiratério = utilizando 0
(2017) Respiratério com em atletas de basquete incentivador inspiratério
Powerbreathe em da associacdo de contribuiu para
Atletas de  basquete de Luzerna, melhorar a funcéo
Basquete Joacaba e Herval pulmonar e a forca
d’Oeste. muscular em atletas do
time de basquete, visto
que esses efeitos
podem beneficiar
outras modalidades

esportivas.
SILVA, Efeitos do Avaliar o desempenho Portanto, de forma
MOURA e Treinamento e a forca muscular geral pode-se afirma
SILVEIRA, " Muscular inspiratéria dos atletas que um programa de
(2018) Inspiratério em de futebol antes e ap6s TMI beneficia

Atletas de Futebol

um programa de
treinamento  muscular
inspiratorio.

futebolistas durante a
sua pratica esportiva,
porém ainda nao estéo

claros os reais efeitos
fisiologicos e
bioquimicos neste tipo
de populagdo, tanto
para sua performance
guanto no indice de
lesbes a longo prazo,
sendo este dado
escasso na literatura
atual.

Fonte: Pesquisa direta.

5 DISCUSSAO

Este estudo teve como propoésito analisar os efeitos do treinamento dos
musculos respiratérios, no incremento do desempenho em diferentes modalidades
esportivas. Teve-se por tese que tal procedimento tem grande potencial de evolucéo
na area do treinamento desportivo, mas, que ainda ndo foi posta em préatica um
método que possa pOr as pesquisas em um rumo assertivo, isso porque, Silva,
Moura e Silveira, (2018) deixam claro que, apesar dos fortes argumentos das
pesquisas, apontando que o treinamento dos musculos respiratérios beneficia
atletas em suas praticas esportivas, ainda ha lacunas quanto aos efeitos diretos
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sobre o desempenho.

Comprovou-se que o treinamento dos musculos respiratorios tem efeitos
benéficos no incremento do desempenho no esporte. Neste sentido, mesmo com as
inimeras diferencas que cada esporte tem, e que isto impde aos pesquisadores,
inUmeras dificuldades metodoldgicas, pode-se dizer que hé indicios cientificamente
comprovados de que o treinamento dos musculos respiratorios mostra-se efetivo
para otimizar a performance.

Tendo em vista esclarecer como o treinamento dos musculos respiratérios
pode potencializar o desempenho. O presente estudo tem por objetivo revisar a
literatura, por método sisteméatico, no intuito de analisar os efeitos do treinamento
dos mdusculos respiratorios no incremento do desempenho em diferentes
modalidades esportivas.

Em pesquisa realizada por Gomes, Lima e Kroth, (2017) foi realizado um
estudo com sete atletas de basquetebol profissionais com idades entre 16 a 30
anos, do sexo masculino da associacao de basquete de Luzerna, Joacaba e Herval
d'Oeste. Foram realizadas 16 sessdes de treinamento, quatro dias por semana, com
10 minutos diarios e 30 repeti¢cdes utilizando o Incentivador Inspiratério muscular
POWERDbreathe Classic Medic. A avaliacdo da Pimax e da Peméx foi realizada no
primeiro, no quarto, no oitavo, no décimo segundo e no décimo sexto dias de
treinamento.

O respectivo estudo mostrou que ap6s um treinamento de quatro semanas
com um incentivador muscular respiratério houve melhora, tanto de forca quanto de
resisténcia, de forma significativa, em atletas do time de basquete. No entanto, os
autores deixam claro que, se o treinamento, se estendesse por mais algumas
semanas os resultados poderiam ser mais expressivos quanto ao ganho de forca.
Outra limitagdo que pode ser apontada é a pequena amostra, apenas sete
jogadores, para essa investigacao.

Resultados semelhantes foram achados no estudo de Hajghanbari, et al
(2013) que em uma pesquisa bibliografica, que verificou os efeitos do TMR em 426
participantes, compondo um publico heterogéneo, que contou com atletas desde o
nivel recreativo até o elite. Contatou aumento de forga e resisténcia dos musculos
respiratorios, que incidiu positivamente no desempenho esportivo em testes de

tempo.

147



DIALOGOS CIENTIFICOS EM EDUCACAO FISICA: PRODUCOES ACADEMICAS 2021.1

Josemary M. Freire R.C Rocha | Jeane Odete Freire Dos Santos Cavalcanti | Wellington Cavalcanti De Araljo
(Organizadores)

No estudo realizado por Silva, Moura e Silveira, (2018) com o intuito de
avaliar o desempenho e a forgca muscular inspiratéria em atletas Profissionais de
futebol da categoria sub 19 masculina de Porto Alegre RS. Foram selecionados 30
atletas, divididos em dois grupos de 15 aleatoriamente pelos treinadores. 15 atletas
formaram o grupo intervengdo e os outros 15 o grupo controle. Para participar do
estudo os atletas deveriam estar no clube ha pelo menos quatro meses e que nao
estivessem lesionados. Avaliaram o desempenho aerébio e a forgca muscular
respiratoria dos participantes através do teste de Cooper e da manovacuometria,
respectivamente.

No citado estudo, os atletas foram divididos aleatoriamente em dois grupos: o
Grupo Controle realizou treinamento convencional do clube, enquanto o Grupo
Intervencdo realizou um programa de treinamento muscular inspiratorio de seis
semanas além do regime de treino rotineiro. Ao final das seis semanas, ambos os
grupos foram reavaliados. Os autores concluiram que, um programa de TMI
beneficia futebolistas durante a sua pratica esportiva, visto que, constataram
melhoras tanto na forca muscular respiratéria quanto nas distancias percorridas em
12 minutos. Em estudo posterior Silva, Hall e Maior (2019), também avaliando
jogadores de futebol, concluiram que o TMI mostra-se eficaz no incremento da
velocidade em tiros de 20 metros, confirmando e complementando os achados de
Silva, Moura e Silveira, (2018) quanto aos beneficios do TMI para atletas de futebol.
Quanto as limitagdes de seus estudos Silva, Moura e Silveira, (2018), alertaram para
a necessidade de se entender os reais efeitos fisioldégicos e bioquimicos neste tipo
de populacao, tanto para sua performance quanto para a diminuicdo do indice de
lesbes a longo prazo, sendo este dado escasso na literatura atual. Os resultados
mostraram-se relevantes quanto a eficacia do treinamento. No entanto os proprios
autores apontam como limitacdo o fato de seu método nao incluir um grupo placebo,
0 que segundo eles, traria mais precisao aos resultados.

Nos dois artigos selecionados para esse estudo, 0os autores comprovam de
forma efetiva os efeitos benéficos do treinamento dos musculos respiratorios no
incremento do desempenho as modalidades esportivas mencionadas. No entanto,
também sdo unanimes em reconhecer os limites de seus achados, deixando claro
gue os estudos nesta area ainda tem muito para ser explorado em beneficio para a

performance esportiva.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

O exame da literatura dos dUltimos anos mostrou que o treinamento
respiratorio tem sido estudado sob diferentes perspectivas e focalizado aspectos
diversos, conforme o interesse do pesquisador e suas perspectivas. Mas, agora,
podemos dizer que as intervencdes de tal pratica tende a ser cada dia mais
incorporado no treinamento de atletas com o intuito de melhorar o rendimento.

Os textos comentados deixam claro que o treinamento respiratério pode
Impactar positivamente no rendimento dos atletas, influenciando na obtencé&o dos
resultados e conquistas, o que certamente € objetivo principal de todos os
envolvidos nos eventos de qualquer modalidade sejam: atletas, treinadores ou
organizadores.

Ha possibilidades de que o treinamento dos musculos respiratorios venha se
tornar um componente importante no sistema de preparacdo do atleta no
treinamento desportivo. As pesquisas mostram que alguns esportes se beneficiam
mais deste procedimento, por exemplo, ciclismo, remo, futebol. Enquanto outros,
como é o caso da natacdo ndo tem apresentado resultados tdo consistentes
comparado com as modalidades citadas. Especula-se que esportes que demandam
um forte treinamento da musculatura respiratoria, devido as exigéncias de seus
treinos convencionais, como é o0 caso da natacdo tenham estes musculos ja
efetivamente treinados e isso colabora para minimizar os ganhos em especial na
pressao inspiratéria maxima.

No entanto, ha uma vasta area a ser estudada e perguntas a serem
respondidas. Este estudo teve por intensdo, longe de esgotar o assunto, analisar,
sob a dtica do condicionamento fisico para atletas, os efeitos do treinamento
respiratorio no rendimento destes e ajudar a desbravar mais uma promissora area
para a educacéo fisica com foco nas ciéncias do esporte. E dado os limites dos
estudos, e mesmo ndo podendo asseverar com detalhes, como o treinamento dos
musculos respiratorios € um diferencial para o desempenho esportivo, vemos
através destes que hé evidéncias cientificas suficientes para incluir o TMR como
uma variavel para o condicionamento fisico como forma de melhorar a performance
atlética.

Neste estudo ndo foram incluidos artigos em lingua inglesa, mesmo esta
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sendo a lingua da ciéncia e contando com os melhores estudos sobre o tema em
guestdo. Contudo, o presente estudo teve como proposta verificar o estado da arte
das pesquisas brasileiras sobre o tema nos ultimos dez anos. Espera-se que novos
estudos sejam feitos de maneira mais abrangente, incluido estudos estrangeiros
para que O acesso e 0 incentivo as pesquisa sobre o tema abordado sejam

discutidos com maior abrangéncia.
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A IMPORTANCIA DA LUDICIDADE NO PROCESSO DE APRENDIZAGEM DA
NATACAO EM CRIANCAS

Emyle Karolaine Maximino Cardorsot
Aline Albuquerque N6brega Rabay 2

RESUMO

A natacdo pode ser definida como um grupo de habilidades motoras que trazem a
possibilidade de deslocar-se na agua de forma segura e livre, proporcionando
sensacOes corporais beneficiadoras ao organismo. A ludicidade tem sido uma
alternativa para aprendizagem natural da crianca, pois ela aprende brincando, sendo
a brincadeira um meio alternativo onde a crianga se aventura e descobre novos
significados. Este trabalho objetivou avaliar a importancia do lidico no processo de
aprendizagem da natacdo para criangas. A pesquisa se constitui de uma revisao
bibliografica. Para as fontes da pesquisa foram utilizados artigos e periddicos da
area disponibilizados nas bases de dados Scientific Electronic Library Online
(SCIELO) e Google Scholar. Os resultados obtidos nos artigos selecionados
mostram a unanimidade dos estudos em expressar a importancia da metodologia
lidica no processo de ensino aprendizagem da natacdo. Com isso conclui-se que as
atividades ludicas na natacdo para criancas fornecem beneficios no processo de
ensino aprendizagem.

Palavras-chaves: Natacao. Criancgas. Ludico.
ABSTRACT

Swimming can be defined as a group of motor skills that bring the possibility of
moving in the water in a safe and free way, providing beneficial bodily sensations to
the organism. Playfulness has been an alternative to the child's natural learning, as
he learns by playing, and play is an alternative means where the child ventures and
discovers new meanings. This work aimed to evaluate the importance of playfulness
in the swimming learning process for children. The research consists of a
bibliographic review. For the research sources, articles and periodicals from the area
made available in the Scientific Electronic Library Online (SCIELO) and Google
Scholar databases were used. The results obtained in the selected articles show the
unanimity of the studies in expressing the importance of the playful methodology in
the teaching process of swimming learning. Thus, it can be concluded that
recreational activities in swimming for children provide benefits in the teaching-
learning process.

Keywords: Swimming. Children. Ludic.

1 INTRODUCAO

A natacdo pode ser definida como um grupo de habilidades motoras que
trazem a possibilidade de deslocar-se na agua de forma segura e livre,

proporcionando sensacdes corporais beneficiadoras ao organismo (FERNANDES;
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7

COSTA, 2006). Adicionalmente é possivel inferir que a natacdo € uma forma de
exercicio fisico de grande relevancia por nao ter limite de pratica quanto a faixa-
etaria (DAMASCENO, 1997 apud MORAES, 2011).

E considerada uma modalidade esportiva que leva aos seus praticantes,
beneficios no desenvolvimento psicomotor, cognitivo e social, além de empregar o
auto salvamento e lazer, principalmente para criancas e bebés (SILVA; MARTINS;
MORAIS; GOMES; 2009). Segundo Oliveira (2008) esta modalidade é considerada
de carater aerdbio, e é importante potencializador dos sistemas respiratorio e
cardiovascular, influenciando também o desenvolvimento da coordenacdo motora
gerando aumento na oxigenacao cerebral.

E importante considerar todas as mudancas que a agua ira proporcionar,
sendo elas fisiologicas e mecanicas, para isso, 0 ensino da natacdo devera ser
realizado através de estratégias que proporcionem uma boa relacdo da criangca com
o meio liquido (DIAS, 2007).E necessario reconhecer que a partir do momento que
se tem um primeiro contato com o meio aquatico, deve-se preocupar em ensinar de
maneira ludica, afim que haja uma interacdo positiva com o ambiente, ensinando
atividades basicas (PALMER, 1990).

Todos os beneficios da natacdo mencionados anteriormente sdo alcancados
devido a uma boa efetivacdo das fases de ambientacdo. Processo com o qual o
aluno segue uma ordem de ensino com o profissional através da realizacdo de
exercicios de base (adaptacdo ao meio liquido, flutuacdo, propulsées superiores e
inferiores, mergulhos elementares, respiragdo e nados). Deve-se ressaltar a
individualidade da crianca que possui um tempo Unico para aprender e evoluir no
processo pedagdgico das aulas e por isso o profissional precisa estar atento a estas
particularidades (BOSCOLO; SANTOS; OLIVEIRA, 2011).

A fase de adaptagcdo ao meio liquido, é considerada uma etapa crucial para o
desenvolvimento das criangas, nela sdo realizados exercicios corporais de modo
gue elas se sintam ambientadas neste novo local, trazendo satisfacdo e ao mesmo
tempo superacao de seus medos (GOMES, 1995). A adaptacdo ndo € somente um
reconhecimento do meio liquido, mas uma fase que caracteriza o desenvolvimento
do aluno no meio aquatico, que tem o intuito de gerar seguranca e confianca para
gue posteriormente sejam ensinados 0s processos pedagodgicos de ensino dos
guatro estilos da natacéo (JUNIOR; BOLONHINI, 2009).
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Tendo em vista todos os beneficios e importancia de uma boa adaptacao
citados anteriormente, esta € a fase que o aluno adquire habilidades que sé&o
indispensaveis para o aprendizado da natacéo, que devera ser idealizada como uma
pratica que desenvolve ndo somente as habilidades fisicas, como também a
construcéo da personalidade da crianca (SILVA; FALCAO, 2011)

Mediante o exposto, a natacdo aliada a metodologia voltada a ludicidade,
muito aplicada nos dias atuais, torna-se uma importante ferramenta capaz de auxiliar
no processo de aprendizagem da natacao, desenvolvendo a capacidade cognitiva e
social da crianga, portanto o objetivo da presente pesquisa € avaliar a importancia

do ludico no processo de aprendizagem da natacao para criancgas.

2. FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 NATACAO CONCEITOS E DEFINICOES

A modalidade da natacdo é uma pratica corporal praticada desde muito tempo
conhecida por ser um dos exercicios mais completos. Esta modalidade pode ser
praticada desde crianca, na educacao infantil, sendo inserida sem pressoes e regras,
mas com as técnicas da adaptacéo a esse novo meio (CATTEAU; GAROFF, 1990).

A natacdo pode ser definida como um grupo de habilidades motoras que
trazem a possibilidade de deslocar-se na agua de forma segura e livre,
proporcionando sensacgfes corporais beneficiadoras ao organismo (FERNANDES;
COSTA, 2006). Esta modalidade € uma ferramenta bastante importante para
introduzir e aperfeicoar algumas capacidades motoras que sao utilizadas
frequentemente, tais como: resisténcia, forca, agilidade e velocidade (MACHADO;
RUFFEIL, 2011)

Esta modalidade esportiva envolve muitas articulagdes e grupos musculares
do corpo e traz beneficios para saude (OLIVEIRA, 2008). Um dos grandes beneficios
trazidos pela pratica dessa modalidade é a amenizacdo de problemas respiratorios,
como também de problemas relacionados a obesidade. (RODRIGUES, 2006).
Adicionalmente é possivel inferir que a natacdo é uma forma de exercicio fisico de
grande relevancia por nao ter limite de pratica quanto a faixa-etaria (DAMASCENO,
1997 apud MORAES, 2011).
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Nos dias de hoje a natagdo é vista como uma ferramenta importante com
varios elementos de desenvolvimento, dentre eles: a educacédo, disciplina,
seguranca propria, saude e recreacdo (ETCHEPARE, 2011). A pratica da natacdo é
destinada a toda faixa etaria, desde bebés, criancas, adultos, até idosos. Um dos
principais motivos pela procura da natagdo para criangas tem sido o desejo dos pais
de verem os filhos com autonomia nesse meio que tanto os assusta, esperando que
0s mesmos aprendam a se proteger nas aguas (VENDITTI; SANTIAGO, 2006).

Segundo a Organiza¢do Mundial de Saude (2010), o afogamento € a terceira
principal causa de morte em todo o mundo. Segundo a Sociedade Brasileira de
Salvamento Agquatico (SOBRASA), em 2013 o pais superou mais de 6.500 casos de
Obito por afogamento, tendo o afogamento como a segunda maior causa de morte,
sendo as criangas de idade entre 1 a 9 anos as maiores vitimas dessa situagéao.

Tendo em vista o numero crescente de afogamentos, percebe-se a
importancia das fases do processo de ambientacdo, sendo uma delas a flutuacdo
gue é realizada antes do inicio do ensino dos nados, ela se caracteriza pela
“capacidade de manter o corpo, parcialmente, na superficie da agua” (BONACHELA,
1992, p. 5 e 6). A flutuagdo é um componente de extrema importancia no ensino da
natacdo, e esta diretamente ligada ao auto salvamento, pois quando a crianca
consegue se sustentar na agua, ele consequentemente ndo afundard (JUNIOR;
BOLONHINI, 2009).

2.2 AMBIENTACAO AO MEIO LIQUIDO

Ao comecar um programa de atividades ao meio liquido, € importante passar
pela primeira fase da aprendizagem da natacdo que é a adaptacdo ao meio liquido.

AplGs isso é necessario ter como objetivo o desenvolvimento de habilidades
aguaticas da crianca (CANOSSA, 2007).

Segundo Freudenheim, Gama e Carracedo (2003) a aprendizagem das
habilidades aquaticas deve-se iniciar com o processo de conquista da autonomia no

meio aquatico, para isso é necessario que exista confiangca da crianga no professor.

A ambientacdo € a fase de aprendizado onde o mundo do meio aquatico &
iniciado com os alunos. Segundo Santana et al. (2003 p.64), a ambientacdo é um
processo de “alfabetizagdo aquatica” que tem como objetivo “proporcionar vivéncias

motoras que tenham como consequéncia a técnica de sobrevivéncia total em meio
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liquido”. A fase da ambienta¢do ao meio liquido é descrita como uma “alfabetiza¢ao”,
pois é dela que serdo extraidas as bases para todos os demais elementos da

natacdo (SANTANA, et al. 2003).

Segundo Palmer (1990) é preciso compreender que quando a crianga tem um
primeiro contato com qualquer ambiente, como a piscina, deve-se haver a
preocupacao de ensinar através de brincadeiras e da descontracdo, atividades de
locomocdo no meio liquido, para que a crianca se sinta confortdvel no novo

ambiente.

No meio liquido existem algumas limitagbes como as obstrucbes das vias
nasais e orais, ha também uma limitacdo visual e o corpo precisa se adaptar para se
locomover em um novo ambiente (DAMASCENO, 1992). Para isso, antes de
gualquer outro passo é necessario realizar atividades que desprendam os alunos
iniciantes para que possam quebrar qualquer barreira de dificuldades com o meio
liguido. Este passo € realizado na adaptacdo que tem o objetivo de trabalhar o
primeiro contato com a agua, a respiracdo, a flutuacdo, a propulsdo e o mergulho
(JUNIOR; BOLONHINI, 2009).

Apbés uma boa efetivacdo da fase inicial da ambientacdo, segue-se um
processo com o qual o aluno segue uma ordem de ensino com o profissional através
da realizacdo de exercicios de base (adaptacdo ao meio liquido, flutuacéo,
propulsGes superiores e inferiores, mergulhos elementares, respiracdo e nados).
Deve-se ressaltar a individualidade da criangca que possui um tempo Unico para
aprender e evoluir no processo pedagdgico das aulas e por isso o profissional
precisa estar atento a estas particularidades (BOSCOLO; SANTOS; OLIVEIRA,
2011).

A fase da respiracdo no meio liquido se diferencia do meio no qual estamos
acostumados. Segundo Castro (1979) uma das maiores dificuldades encontradas no
aprendizado da natacdo é a mudanca na forma de respiracdo, ela deve ser
trabalhada na ambientac&o pois interfere de forma direta na flutuacdo (ANDRIES;
JUNIOR, 2002).

Flutuar, “é a capacidade de manter o corpo, parcialmente, na superficie da
agua” (BONACHELA, 1992, p. 5 e 6). A flutuagdo € um dos elementos fundamentais
da adaptacdo ao meio liquido, é de fundamental importancia para o auto salvamento,

e para que esta fase seja desenvolvida € necessario que o aluno esteja com 0s
156



DIALOGOS CIENTIFICOS EM EDUCACAO FISICA: PRODUCOES ACADEMICAS 2021.1

Josemary M. Freire R.C Rocha | Jeane Odete Freire Dos Santos Cavalcanti | Wellington Cavalcanti De Aradjo
(Organizadores)

musculos relaxados (JUNIOR; BOLONHINI, 2009).

Segundo Palmer (1990, p. 47) a propulsdo € o ato de “impulsionar ou
empurrar’. No meio liquido a propulséo é realizada através de movimentos de
membros superiores e inferiores, podendo ser feita com o impulso na borda da
piscina, a propulsdo devera ser trabalhada quando o aluno ja sentir dominio nas
fases de respiracao e flutuacéo, esta fase tem sua importancia pelo fato de que todos
os nados e os elementos da natacdo sdo propulsivos (BOSCOLO; SANTOS;
OLIVEIRA, 2011).

O mergulho é caracterizado pelas diversas maneiras de adentrar na agua
(GALDI et al, 2004). E uma fase de extrema importancia que deve ser realizado na
fase de adaptacado para que o aluno esteja totalmente familiarizado com a agua e se
sinta seguro nela (MAGLISHO, 1999).

Grande parte do processo do ensino-aprendizagem se d& devido a motivacdo
do aluno. Segundo Schmidt e Wrisberg (2001) para que as aulas se tornem
motivadoras, é necessario que se estabeleca metas, para que o aluno se mantenha

focado em alcancar o objetivo estabelecido.

2.3 AMBIENTACAO AO MEIO LIQUIDO E SUA INFLUENCIA NA APRENDIZAGEM
DA NATACAO EM CRIANCAS

A fase da ambientacdo ao meio liquido é considerada uma das fases mais
importantes no processo de aprendizagem da natacdo, onde deve-se introduzir
possibilidades de troca de experiéncias do individuo ao novo meio que esta sendo
inserido, para que o mesmo tenha o dominio do corpo na agua e perca os medos,
trazendo a tona a ambientacdo ao novo meio (CAMPANICO, 1989; SPORTMIL,
2008).

Na aprendizagem da natacdo, € necessario que a adaptacdo ao meio liquido
seja realizada de maneira eficaz pois é a partir dela que a criangca obtém
independéncia na agua, o que faz com que o ensino das técnicas dos nados ocorra
de maneira mais facil (ROSA, 2005). E importante que a crianga se sinta confortavel
e bem no meio liquido, para que a fase de adaptacdo venha proporcionar melhora
nos dominios cognitivos e psicomotor, fazendo com que a crianga consiga realizar os
contetidos com mais rapidez e confianga (CORREA et al, 1999).

Segundo Carvalho (1994), quando a crianga inicia 0 seu processo de

adaptacdo ao meio liquido, ela passa por uma adaptagdo de estimulos que s&o
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diferentes do meio terrestre, como: alteracdes do equilibrio; alteragbes da Visao;
alteracOes da audicao e alteracOes da respiracao.

A agua é facilitadora no processo de aprendizagem, por conta da flutuacao
gue torna o ambiente desafiador, fazendo com que a crianga realiza movimentos de
maneira mais livre, onde ndo conseguiria realizar fora da piscina, isso favorece a
aprendizagem, traz um grande aumentou na confianca da crianca e melhora a
autoestima (SANTOS, 1996)

E importante que durante o processo de ensino da natacdo, o professor
busque criar situacdes pedagogicas que tenham fins lidicos, para que as criancas
se sintam estimuladas, provocando uma melhor ambientacdo nesse espaco,
gerando um melhor aprendizado dos gestos técnicos que sao utilizados na natacao:

flutuacéo, respiracéo, propulsdo e mergulho (SANTOS, 1996).

2.4 A LUDICIDADE E SUA INFLUENCIA NA APRENDIZAGEM DA NATACAO
PARA CRIANCAS

A ludicidade € uma grande aliada no processo de ensino-aprendizagem da
crianga, pois é a por intermédio dela que se pode trazer diversdo e descontracdo no
aprendizado (BROUGERE, 2002). Nos ultimos anos a ludicidade tem sido presente
na vida das pessoas, a brincadeira permite que crianca possa se expressar de forma
mais espontanea e livre, a ludicidade é uma ferramenta principal na infancia
(LUCKESI, 1994).

As atividades ludicas geram satisfacdo nas criancas pelo fato de estarem se
divertindo e colocando sua imaginacdo em pratica na agua. Haetinger (1998)
ressalta eu o “brincar € a esséncia do pensamento ludico e caracteriza as atividades

executadas na infancia”.

As brincadeiras sdo maneiras de se expressar, facilitadoras do processo de
aprendizagem. Segundo Almeida, (2011) a ludicidade € uma necessidade que o ser
humano tem, que é experimentada em todas as fases da vida, um importante
influenciador da aprendizagem, do desenvolvimento pessoal, social e cultural, que

nao pode ser visto como uma mera distracao.

Segundo Barbosa (2007) a ludicidade é uma possibilidade de aprendizagem

natural da crianca, € através da brincadeira que ela aprenda, sendo a brincadeira um
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método onde se aprende e se descobre novos valores.

O aprendizado é facilidade quando a crianca aprende de maneira ludica,
dessa maneira as atividades se tornam mais atrativas e prazerosas. Através da
metodologia da ludicidade as criangas conseguem utilizar da imaginacao para criar
situacOes onde a criatividade prevalece de maneira fundamental para obtencéo de
experiéncias (VYGOTSKY, 1984).

E necessario que se tenha outras maneiras de ensino que sejam adequados
para criancas, como através de brinquedos e brincadeiras, pois é através dessa
metodologia que se tem a formacé&o intelectual da criancga, criada pela possibilidade
de utilizacdo da imaginacdo (PIAGET, 1976).

As criancas tém em seu interior uma imaginacdo ilimitada, através das
brincadeiras as mesmas exploram o mundo pela sua curiosidade e sede de
descobrir novas experiéncias que sao para elas encantadoras (POLET;
NASCIMENTO, 2006).

A metodologia ludica tem como objetivo ensinar de maneira que a crianca se
sinta a vontade e possa atraves da seguranca, desfrutar de possibilidades dentro da
agua. Os materiais utilizados durante a aula sdo apontados na literatura como
fatores importantes no ensino-aprendizagem, pois sdo parte integrante na
perspectiva da psicologia para o desenvolvimento humano da crianga (OLIVEIRA;
MENANDRO, 2008). Desta maneira, a forma como se ensina a natacao deve ser
unida ao divertimento de forma que haja a descontracdo e a adaptacdo ao meio
liguido, trazendo consequentemente novos aprendizados (SANTOS; PEREIRA,
20009).

3 PROCESSOS METODOLOGICOS

3.1 TIPO DE PESQUISA

Este trabalho mostra-se uma revisao integrativa, que, segundo Sampaio e
Mancini (2007), é um formato de pesquisa que se utiliza de fonte de dados da
literatura sobre um determinado tema, podendo levar evidéncias junto a outros

estudos sobre um determinado assunto.
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3.2 LEVANTAMENTO DOS DADOS

Para as fontes da pesquisa foram utilizados artigos e periddicos da area
disponibilizados nas bases de dados como Scientific Electronic Library Online
(SCIELO) e Google Scholar. A busca literaria acerca do estudo aconteceu com o
uso das palavras chave: “Natacao”, “Adaptacédo ao meio liquido”; “Natacado para
bebés”, “Ludico e natagcao”, também no idioma Inglés. Para compor os estudos que
seriam escolhidos para a presente pesquisa, alguns critérios de inclusdo foram
utilizados: publicacdo nos periédicos nacionais e internacionais, texto completo e

disponibilizado para download, atender a proposta do tema.

3.3 PROCEDIMENTOS PARA ANALISE DOS MATERIAIS
Com o intuito de esclarecer o objetivo, foram selecionados artigos publicados

nos bancos de dados citados anteriormente, a partir dos descritores inferidos.
Posteriormente se fez a leitura dos resumos dos artigos cujo tema relacionava-se ao
objetivo da pesquisa, no intuito de conhecer a prevaléncia da importancia do ludico
no processo de aprendizagem da natacdo para criancas. Sob selecéo, os artigos
foram avaliados, através de uma leitura criteriosa, a fim de entender os pontos

importantes apresentados pela ciéncia a despeito da tematica.

4. RESULTADO

Através da estratégia de busca nas bases de dados eletrbnicas Scientific
Electronic Library Online (SCIELO) e Google Scholar, foram encontrados 75 artigos.
Na base de dados Scielo, utiizado a combinacdo de descritores, Natagdo para
criancas foram encontrados 8 artigos. Na base de dados Google Scholar, utilizando
a combinacao de descritores, Natacao para criancas foram encontrados 47 artigos e
com a combinacéo Natacao e ludicidade foram encontrados 20 artigos.

A partir da andlise dos titulos e dos resumos foram excluidos 69 artigos por
estarem repetidos nas bases de dados e/ou outros tipos de estudo. ApoOs esta
analise foram identificados 6 estudos, os quais foram selecionais para andlise
completa. A partir da leitura completa dos manuscritos, 3 foram excluidos, por néo
apresentarem 0s seguintes critérios: ndo apresentarem o lddico como principal
método de ensino da natacdo, fazer comparacdo com criangas com alguma
sindrome, e ndo informar os resultados obtidos. Deste modo, foram incluidos 3
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estudos para andlise final (BROUCO, 2016; GESTER, 2013; MARTINS, 2019)
conforme a figura 1.
Figura 1 Fluxograma dos artigos

selecionados

~

/ GOOGLE ACADEMICO: 67
- NATACAO PARA CRIANGAS = 47
NATACAO + LUDICIDADE= 20
SCIELO: 8
NATACAO PARA CRIANCAS = 8

\ /

Artigos inicialmente
identificados (N=75)

@ o

rtigos excluidos pelo titulo ou resumo e por

v

estarem repetidos nas bases de dados e/ou por
ndo atender a temética.
v (N=69)

GOOGLE ACADEMICO: 61
Artigos selecionados para SCIELO: 8

avaliacdo mais detalhada (N=6) K /

ARTIGOS EXCLUIDOS (N=3)

Por ndo apresentarem o ladico como

v

método de ensino.

\ 4 K /

Artigos incluidos para revisdo
(N=3)
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A tabela 1 apresenta as publicacbes selecionadas para esta revisao,

identificando os autores, ano de publicacdo, objetivos e caracteristicas da amostra.

Quadro 1: Caracteristicas dos estudos selecionados nesta reviséo.

Autor Ano Objetivos Amostra
BROUCO, G.R. 2016 Comparar a importancia Criangcas de 10 a 12
e eficdcia da utilizacdo anos ingressantes do
das atividades lddicas Projeto de Extensao
como instrumento de Natacdo intitulado
didatico pedagogico ao “Agua Viva”
método tradicional de (N=10)
ensino e no processo de
adaptacdo ao meio
liguido de criangas com
medo de agua.
O presente estudo tem Participaram da
GESTER, G. 2013 como objetivo investigar amostra trés escolas

guais os procedimentos
metodolbgicos que
contribuem para o]
ensino da natacao
infantil, identificando
gual a importancia do
ldico na aprendizagem
das criancas neste

periodo.

de Natacéo da cidade
de Guarapuava/PR e
guatro professores de
natacao infantil

dessas instituigdes.
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MARTINS, M.S.

2019

Analisar os efeitos das
brincadeiras no processo

de adaptacdo ao meio

Criancas de 3 a 5
anos, de ambos os

SEeXos.

aquético.

(N=10)

Fonte: Dados do autor, 2020

As caracteristicas metodoldgicas, intervencdo e os desfechos clinicos dos

estudos selecionados estao apresentados na tabela 2.

Tabela 2: Caracteristicas metodologicas dos estudos selecionados e principais

resultados.

Autor

Ano

Intervencao

Desfechos

BROUCO
, G.R.

2016

O estudo teve um total de
60 dias. Os participantes
foram divididos em dois
grupos de 5 alunos cada,
onde um foi trabalhado o
método tradicional
voltado para a técnica, e
O outro grupo com
método ludico.

A cada 15 dias foram realizados
testes que comprovam a
evolugdo na adaptacdo da
crianca ao meio liquido, como
deslize, mergulho, controle
respiratério, a confiangca no
deslocamento e independéncia,
analisando o desenvolvimento e
desenvoltura das criangcas dos
dois grupos nestes aspectos.

GESTER,
G.

2013

Nas instituicoes
participantes foram
observadas duas aulas
praticas, com o intuito de
identificar quais sdo as
atividades ludicas
utilizadas nas aulas de
natacdo infantil, durante
as quais o0s principais
aspectos analisados
foram: os procedimentos
utilizados pelo professor;
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dos professores, quanto ao que
se pdde observar nas aulas, que
estas promovem 0
desenvolvimento pessoal e social
do ponto de vista das atitudes e
conceito metodoldgicos.
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a sua linguagem com os
alunos e se (utiliza
atividades ludicas no

desenvolvimento das

duas aulas.

Apos os | Ap6és a obtencdo dos dados,
MARTINS | 2019 encaminhamentos éticos, | estes foram categorizados e
, M.S. iniciou-se as | analisados gualitativamente.

observacbes de campo, | ApOs a transcricdo dos videos e
estas foram filmadas e | diario de campo, estes foram
registradas em diério de | lidos e relidos, confrontados
campo, no periodo de um | novamente com as imagens,
més, duas aulas por | ascendendo neste processo trés
semana, com duracdo de | categorias de andlise, a sabe: As

40 minutos. brincadeiras dirigidas, as
brincadeiras paralelas e os
brinquedos.

Fonte: Dados do autor, 2020

4.1 DISCUSSAO

O trabalho objetivou-se em conhecer, a partir de estudos e por método
sistematico, a importancia do ladico no processo de aprendizagem da natacdo para
criancas. Diante dos estudos selecionados foi observado que a metodologia ludica
possui grandes contribuicdes para a aprendizagem da natacao.

No estudo realizado por Brouco, (2016), foram selecionadas 10 criangas com
idades de 7 a 12 anos, sendo divididas em dois grupos com 5 alunos cada, onde em
um grupo foi adotado a metodologia ludica e no outro a metodologia tradicional.
Participaram da pesquisa criancas ingressantes do Projeto de Extensédo de Natacao
do curso de Educacdo Fisica denominado “Agua Viva’. As criangas foram
selecionadas de forma aleatéria, dentre as escolhidas, foi adotado o critério de que
nao fossem adaptadas ao meio liquido.

Para o grupo de metodologia ludica foram realizadas aulas com materiais
didaticos no processo de aprendizagem de adaptacdo ao meio liquido, e para o

grupo tradicional foram utilizados materiais convencionais (pranchas, bastdes e
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outros), ambos os métodos buscando a adaptacdo ao meio liquido.

Neste estudo foi realizado durante um periodo de 60 dias, onde a cada 15
dias foram aplicados testes para avaliar a evolucdo no processo de adaptacao
dessas criangas ao meio liquido, analisando o deslize, mergulho, controle
respiratorio, confianca no deslocamento e independéncia das criancas dos dois
grupos.

Passados o0s sessenta dias na qual foi aplicado os dois métodos de
aprendizagem, foi observado que as 5 criancas do grupo da metodologia ludica
obtiveram éxito na adaptacdo ao meio liquido, sendo capaz de realizar deslizes,
mergulhos e tendo o dominio do controle respiratério. De outro modo, no grupo da
metodologia tradicional, somente um aluno obteve efetividade na adaptacao no final
da pesquisa.

Na pesquisa realizada por Gester (2013), colaboraram com o estudo trés
escolas de natacdo da cidade de Guarapuava/PR e quatro professores de natacdo
infantil destas instituicdes. Foram observadas duas aulas praticas com a intencao de
verificar quais as atividades ludicas foram realizadas na aula, nas quais 0s aspectos
analisados foram: os procedimentos da aula, os materiais utilizados nas atividades e
se utilizava atividades Iludicas durante a aula.

Ao analisar os resultados obtidos através das observacbes das aulas, foi
possivel aferir que todos os docentes, com maior ou menos destaque, trabalharam
com o ludico nas suas aulas das mais diversas maneiras: com musicas, brincadeiras
entre outros. Desta maneira os alunos experimentaram os movimentos dos estilos
de nado com mais prazer, tornando o contato com o professor e o0 grupo mais
agradavel, possibilitando a sensacéao de seguranca no meio liquido.

O ludico esteve presente na metodologia das aulas de trés professores, e
somente um utiliza mais de uma metodologia técnica visando como principal objetivo
0 ensino dos estilos de natag&o: crawl e costas.

De acordo com os dados levantados, os profissionais do presente estudo
mostram que a ludicidade € uma 6tima ferramenta como procedimento metodolégico
para a adaptacdo da crianca ao meio liquido e promovendo a evolugcédo pessoal e
social.

O estudo de Martins (2019), foi realizado no Projeto de Extensao do Curso de
Educacdo Fisica da Universidade do Sul de Santa Catarina (UNISUL). Os
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participantes desta pesquisa foram 10 criangas com idades de 3 a 5 anos, de ambos

0s sexos. As observacfes das aulas foram feitas por um periodo de um més, com
duas aulas semanais e com durabilidade de 40 minutos.

A ludicidade deste trabalho teve como destaque, as brincadeiras dirigidas
(onde as criangcas tém uma participacdo positiva ao ponto de obter novas
habilidades no meio liquido como por exemplo imersdes, controle respiratorio,
deslocamentos multilaterais, equilibrio vertical e horizontal); as brincadeiras
paralelas e os brinquedos. Foi percebido que as criangas buscam a todo tempo
brincar e viverem suas experiéncias ludicas, evoluindo suas habilidades, trazendo a
confianca no meio aquatico, relacionando-se com a agua como um brinquedo.

Para Martins (2019), a organizacédo do tempo e do espaco € ideal para que as
criancas experimentem novas experiéncias através das brincadeiras, e
proporcionando a aprendizagem e a confianga no meio aquatico.

Nos trés artigos selecionados para esse estudo, 0s autores sdo unanimes em
expressar a importancia da metodologia ludica no processo de aprendizagem da
natacdo para criangcas, como também para o desenvolvimento pessoal e social

delas.

5. CONSIDERACOES FINAIS

De acordo com os resultados dos estudos revisados nesta pesquisa, a
metodologia ludica foi um fator positivo no processo de ensino aprendizagem da
natacdo para criancas, auxiliando também no desenvolvimento e socializacdo, ao
contrario da metodologia tradicional, no método ladico as criangas obtiveram

efetividade na adaptacéo ao meio liqguido com mais facilidade e rapidez.

A metodologia ludica € um grande aliado no ensino da natagéo para criancas
pois é através dela que se pode trazer diversao e descontracdo no aprendizado,
acarretando o desenvolvimento e evolugdo constante do aluno no aprendizado da

natacao.
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BENEFICIOS DA NATACAO PARA CRIANCAS COM TRANSTORNO ESPECTRO
AUTISTA (TEA)

Jakciele da Silva Custodio?

José Airton Xavier Bezerra?

Josemary Marcionila Freire R. De CarvalhoRocha3

RESUMO

O autismo € uma condicdo permanente caracterizado por danos sociais,
comportamentais e de comunicacdo. Em sua maioria comportamentos restritos e
repetitivos, causam prejuizos sociais da vida do individuo, a natacdo oferece
possibilidades, estimulos e desenvolvimento necessarios a pessoa autista.
Objetivo: O estudo tem como objetivo geral analisar beneficios da natacdo para
criancas que possuem o Transtorno do Espectro Autista (TEA). Metodologia: O
método consiste em uma revisao bibliografica, com estudos inseridos nas bases de
dados: Scielo e PubMed, ocorrida em novembro de 2020. Foram encontrados 107
estudos sendo que foram excluidos 92 estudos. Restando, apenas 3 estudos que
compuseram a amostra. Resultados: Os resultados apontados pela literatura
afirmam que a natacdo € capaz de melhorar aspectos de percepcdo sensorial e
motricidade, auxiliando o desenvolvimento das capacidades psicomotoras, como
coordenacdo, equilibrio, esquema corporal, lateralidade, orientacdo espacial e
temporal. Concluséo: Assim sendo, recomenda-se a pratica de natacado as criangas
autistas, pois os beneficios sdo comprovados sendo capaz de melhorar os aspectos
cognitivos, psicomotor, social e habilidades motoras facilitando sua insercdo a
sociedade.

Palavras-chave: Natacdo, Autismo, Criancas, Atividade Fisica, Transtorno do
Espectro Autista.

ABSTRACT

Autism is a permanent condition characterized by social, behavioral and
communication damage. Mostly restricted and repetitive behaviors cause social
damage to the individual's life,swimming offers possibilities, stimuli and development
necessary for the autistic person. Objective: The study aims to analyze the benefits
of swimming for children who have Autistic Spectrum Disorder (ASD). Methodology:
The method consists of a bibliographic review, withstudies included in the databases:
Scielo and PubMed, which took place in November 2020. 107 studies were found
and 92 studies were excluded. Remaining, only 3 studies that made upthe sample.
Results: The results indicated by the literature state that swimming is able to
improve aspects of sensory perception and motor skills, helping the development of
psychomotor skills, such as coordination, balance, body scheme, laterality, spatial and
temporal orientation. Conclusion: Therefore, the practice of swimming for autistic
children is recommended, as the benefits are proven by being able to improve
cognitive, psychomotor, social and motor skills, facilitating their insertion in society.
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Keywords: Swimming, Autism, Children, Physical Activity, Autism Spectrum
Disorder.

1. INTRODUCAO

O Primeiro caracterizador do autismo foi Léo Kanner, no qual afirma que o
autismo é um disturbio do desenvolvimento, no ano de 1943. Por sua vez, discorre
gue o TEA é um transtorno neurodesenvolvimental caracterizado por danos sociais,
comportamentais e de comunicagdo. Expde comportamentos restritos e repetitivos,
interesses ou atividades, com sintomas precoces no periodo do desenvolvimento,
causando assim prejuizos no funcionamentosocial da vida do individuo (AMERICAN
PSYCHIATRIC ASSOCIATION, 2013).

Contudo, o autismo possui sintomas principais como, atraso de linguagem,
dificuldade na compreensdo de discurso, fala ecoldlica, uso de linguagem literal e
unilateral e pouca ou até nenhuma iniciativa social. Esses sintomas anormais no
desenvolvimento dessas criancas estdo presentes desde o inicio da infancia,
acarretando limitacdes e prejuizos na vida diaria. De acordo com a CID-10, o TEA é
um transtorno invasivo do desenvolvimento, definido por progresso atipico ou
comprometimento no qual torna-se perceptivel antes da idade de trés anose pelo tipo
caracteristico de funcionamento irregular em todas as trés areas de interagdo social,
comunicacao e comportamento restrito e repetitivo. Essa nova classificacdo engloba
distarbios anteriormente referidos como autismo infantil, transtorno invasivo do
desenvolvimento ndo- especifico, transtorno desintegrativo da infancia e transtorno
de Asperger, (ORGANIZACAO MUNDIAL DE SAUDE, 2000).

O tratamento é feito de forma multidisciplinar a partir de uma equipe especifica
no qual inclui profissionais da saude como, fonoaudiologo, neurologista infantil,
assistente social, psicélogo, fisioterapeuta, nutricionista, terapeuta ocupacional, entre
outros, e contam com o apoio do profissional de Educacdo Fisica para contribuir
também no desenvolvimento dessas criancas. O maior objetivo do tratamento é
aumentar as habilidades sociais e comunicativas, onde em meio a varias formas de
tratamentos para o autismo, uma delas é a natacdo (MARQUES, 2003). “Quanto
mais cedo os pais buscarem assisténcias, serdo mais prosperos os resultados de
melhorias das criancas tanto nas relacfes afetivas, quanto nas atividades diarias e
motoras” (MESSINGER 2013).

172



DIALOGOS CIENTIFICOS EM EDUCAGAO FiSICA: PRODUCOES ACADEMICAS 2021.1

Josemary M. Freire R.C Rocha | Jeane Odete Freire Dos Santos Cavalcanti | Wellington Cavalcanti De Araujo
(Organizadores)

Sendo papel do profissional de Educacéo Fisica para este tratamento, utilizar

a natacao, para trabalhar as limitacdes identificadas, utilizando estimulos através de
brinquedos ludicos, aulas coletivas e musicas infantis fazendo com que as criancas
desenvolvam habilidades cognitivas, sociais e motoras utilizando exercicios

especificos.

Perante a tematica proposta, a presente pesquisa tem como objetivo analisar
beneficiosda natacdo para criancas que possuem o Transtorno do Espectro Autista
(TEA) e sintetizar a producdo cientifica em literatura nacional que tenha sido
publicada para colaborar para o aprimoramento das informacdes sobre o tema

determinado.

2. FUNDAMENTAGCAO TEORICA

2.1 Transtorno do Espectro Autista (TEA)

Com inicio a primeira definicdo de autismo elaborada por Kanner, até os dias
atuais surgiram diversas duvidas sobre o Transtorno Espectro Autista (TEA), mas
poucas foram respondidas. As modificagbes e distingdes das caracteristicas do
transtorno, e até mesmo como se referir a ela, alteraram de forma demasiada ao
longo do tempo (FERNANDES, 1996).

Uma crianga que nasce com autismo, no decorrer da sua vida permanecera
autista, pois € uma condicdo permanente na qual estar relacionado a deficiéncia
intelectual, insuficiéncia no desenvolvimento cognitivo e motor, podendo também,
possuir problemas de saulde fisica, tais como distlrbios do sono, gastrointestinais,
sindrome de déficit de atencdo e hiperatividade, dislexia ou displasia, onde na
adolescéncia podem também desenvolver ansiedade e depressao. Algumas pessoas
com o TEA, podem ter dificuldades de aprendizagem em diferentes fases da vida,
desde estudar na escola, até aprender atividades da vida diaria, como, por exemplo,
tomar banho ou preparar a prépria refeicdo, portanto, podem levar uma vida

relativamente “normal”,afirma (FEDRICK, 2012).

Diante da temadtica em pauta, a crianca portadora de TEA apresenta

particularidades fisicas. Psiquicas, motora e social que possibilitam a relevancia
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deste estudo. A natagao para criangas portadoras de transtorno do espectro autista
vem a ser um diferencial nos padrdes fisioldgicos e nos aspectos cognitivos, em

conjunto com lazer, esportes e integracdo com grupos.

2.2 Caracteristicas

As caracteristicas iniciais de criangas que possuem o transtorno, se destacam
por sua falta de habilidade social, comportamentos repetitivos, problemas na fala,

pouca ou até mesmonenhuma comunicacao e interacao social.

A hipersensibilidade, outra caracteristica comumente em criancas portadores
do TEA, faz com que haja irritabilidade facilmente diante de situacdes de desconforto
para eles, como por exemplo: claridade, contato fisico, barulhos, etc. Alguns
estimulos como esses, podem deixar as criancas bastante nervosas, causando choro
pela falta de expressdo exata. Ainda nessas criancas, € possivel manifestar a
hipersensibilidade pela dificuldade exigida em atividades motoras finas e
movimentos de habilidades grossas (DAWSON; WATLING, 2000).

Os sinais comecam aparecer a partir dos 2 anos de idade, dependendo do
desenvolvimento da crianga e deve-se ficar atento a seus comportamentos para que
haja uma busca rapida pelos tratamentos. Para assim, se tornar um tratamento de

eficacia no desenvolvimento da vida da crianca.

2.3 Epidemiologia

Houve o primeiro estudo sobre a epidemiologia do autismo realizado por Victor
Lotter, (1966) no qual relatou um indice de prevaléncia 4,5 em 10.000 criangas em
toda a populacéo de criancas de 8 a 10 anos de Middlesex um condado ao noroeste

de Londres.

As chances de um individuo com autismo do sexo feminino, aumentam a

probabilidadede apresentar prejuizo cognitivo grave, aponta (VOLKMAR, 2004).

Inimeras hipo6teses foram propostas, incluindo a possibilidade de que o
autismo seja uma condi¢cdo genética ligada ao cromossomo X (dessa forma,

tornando individuos do sexo masculino mais vulneraveis), devido ao coértex cerebral
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mais fino, esta classe de individuos possui maior risco de distarbios neuroldgico.

Mas, atualmente os dados ainda sé&o limitados para proporcionar quaisquer
resultados (MARQUES, 2003).

2.4 Causas

Com o surgimento de novas técnicas e metodologias tem surgido como uma
promessa para as pesquisas dos fatores genéticos e ambientais envolvidos nas
causas de algumas doencas e dentre elas o autismo. Nos ultimos 15 anos, um
esforco consideravel foi gasto na experiéncia de ordenar os locais genéticos

associados a suscetibilidade a esse e a outros transtornos mentais, utilizando

principalmente a analise de ligacdo (COWAN, 2002).

As causas do autismo ainda s&o desconhecidas, sendo assim diversos
pesquisadores realizaram estudos de pesquisa onde incluem fatores genéticos e
biol6gicos sobre o problema. As chances de uma crian¢ca manifestar o autismo
devido a heranca genética sdo de 50%, sendoque a outra metade dos casos pode
estar relacionada a doencas externas, como o0 ambiente de criagcdo. Diante disso,
muitos genes parecem estar diretamente ligados as causas do autismo, fazendo
com que as criangas estejam sujeitas ao transtorno, afetando o desenvolvimento
cerebral e a comunicacdo entre o0s neurdnios (AMERICAN MEDICAL
ASSOCIATION, 2012).

Durante a gestacao existem alguns fatores externos que podem contribuir para
as causasque interferem de forma intrinseca o desenvolvimento genético da crianca,
sendo eles: a poluicdo do ar, complicagdes durante a gravidez, infeccoes causadas
por virus, alteracdes no trato digestorio, contaminacao por mercurio e sensibilidade a
vacinas (VINOCUR, 2013).

2.5 Diagnostico e Aspectos Familiares

Quando se trata de diagnéstico do TEA, refere-se apenas a diagndstico
clinico, que por sua vez surgem muitas duvidas de quem pode diagnosticar o
determinado transtorno. As caracteristicas exploradas variam de pessoa para

pessoa, podendo assim serem observadas de forma cautelosa as acdes e formas de
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comportamentos diante das pessoas de seu convivio antesde buscar o resultado que
apenas Neurologistas e Psiquiatras especialistas em TEA podem detectar. Em
alguns casos, existem também o constrangimento de um falso diagnostico, no qualo
profissional por sua vez confunde quando alguns sintomas chegam a ser parecidos
e/ou iguais em relacdo as caracteristicas do autismo. Entretanto, Leal, (2009)
realizou um estudo onde afirma que criancas portadoras do TEA apresentam suas

caracteristicas a partir de aproximadamente dois ou trés anos de idade.

O autismo gera uma mudanca de rotina familiar inesperada, interrompendo
atividades sociais casuais principalmente pelas mées, quando falamos em desgastes
fisico e emocional, aoqual se tornam mais altos os indices de ansiedade e insdnia
para essas mulheres. Para os pais também é bastante sofrivel, principalmente ao
entender as complicacfes e dificuldades que seufilho sofrera que sao inerentes ao
transtorno como: dificuldade na fala, hipersensibilidade, crises de choro e
hiperatividade. O stress causado pelo medo de como vir4 a ser o futuro dessas
criancas por seus familiares pode afetar o desenvolvimento dela, entdo o auxilio e

apoio dos familiares sdo extremamente importantes (SOUTO, 2013).

2.6 Tratamentos

O tratamento dessas criangas, se faz presente em uma equipe multidisciplinar,
composta por varios profissionais da saude, entre eles o profissional de Educacéo
Fisica, onde contribui de forma apropriada para melhor desenvolver habilidades
motoras, através de movimentos corporais, no qual utiliza-se materiais ludicos,
atrativos e metodologias adequadas para cada crianca. Diante da psicomotricidade
(corpo em movimento), automaticamente as habilidades cognitivas e comunicativas
dessas criangas estdo sendo ativadas, através da concentracdo ao desenvolver as
atividades propostas pelo professor, podendo assim trabalhar simultaneamente as
habilidades com mesmo objetivo. Nesse sentido Marques, (2003), afirma que a

natacdo é uma forma de terapia para esses tratamentos.

Ndo existe cura para autismo, mas a procura prévia, intensiva e adequada
pelo diagnostico melhora muito o quadro de criangas com o transtorno. Diversos
programas conseguiram elevar os interesses da crianca com uma programacao
altamente estruturada de atividades construtivas (MARQUES, 2003).
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O tratamento do autismo propicia melhoras na comunicacdo e concentracao

da crianca, diminuindo os movimentos repetitivos, melhorando a vida do autista e

também de sua familia(MESSINGER, 2013).

2.7 NATACAO

A natacgdo trata-se de movimentos efetuados em meio liquido, onde além de
ser uma atividade fisica de lazer € um esporte que auxilia no desenvolvimento. A
natacdo € uma das atividades fisicas que trabalham o corpo integralmente (SOUSA,
2014). A crianca bem estimulada no ambiente aquatico desde o0s seus primeiros
meses de vida nos facilitara o trabalho e constituird o elemento mais elevado de

aptidao psicomotora, necessarios para as grandes performances (SILVA, 2010).

2.7.1 Natagcéo e TEA

A adaptacao ao meio liquido é recomendada a ser feita 0 mais cedo possivel,
para que haja familiarizagdo da crianca autista com a agua e também evite futuros
traumas, tanto para criancas autistas quanto para as que nao possuem o transtorno.
A melhor forma de chamar a atencdo dessas criancas no ambiente aquatico é
utilizando a ludicidade. A natacdo ajuda no processo de aprendizagem da
respiracéo, respeitando a linha de aprendizagem de cada aluno, tendo em vista
também o desenvolvimento da lateralidade e coordenacdo de movimento conjunto
de grupos musculares (SOUZA, 2014).

Criancas que apresentam complicacbes motoras demonstram ter mais
sucesso noambiente aquatico devido a flutuacdo da agua e a reducéo dos efeitos da
gravidade que permitem a pratica de movimento com menor restricdo fisica
(PRUPAS; HARVEY; BENJAMIN, 2006). Corroborando com Attwood, (1998) ao qual
afirma que as criancas portadoras do TEA possuem um melhor desempenho
praticando natacdo, quando comparadas a outras atividades fisicas, aumentando a
competéncia por meio de uma melhor proficiéncia domovimento. A natacdo € um dos
meios mais faceis de socializagao para essas criangas (SOUZA,2014).

2.7.2 Relagao: professor x aluno autista
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Para definir qualquer atividade que seja direcionada aos portadores do TEA,
deve-se observar em quais canais de comunicacdo eles apresentam mais
receptividade ao estimulo, e seu nivel de desenvolvimento ao selecionar os objetivos
a serem trabalhados para uma programacao psicopedagdgico. Sendo de suma
importancia analisar, caso ndo apresentem condi¢cdes cognitivas. Geralmente essas
criancas sdo muito receptivas a masicas, tendo em vista que elas tomam os
momentos de aprendizagem de forma descontraida e ludica, e ainda auxilia na
comunicacdo. A postura e o meio de interacdo do professor € fundamental para o
melhor desempenho do aluno autista em suas aulas, onde é de extrema importancia
o professor obter conhecimento sobre o transtorno ou até mesmo alguma
especialidade, que nédo é obrigatério, entretanto nem sempre duas pessoas
diagnosticadas com o TEA conseguem ter as mesmas caracteristicas ou reacdes a
estimulos pedagdégicos, no qual pode dificultar o trabalho do professor quando o
mesmo ndo consegue conhecer seus alunos e suas individualidades
(SCHWARTZMAN; ASSUNCAO JUNIOR, 1995).

2.7.3 Beneficios da natacao

Sabemos que a natacdo € uma atividade fisica que trabalha toda a
musculatura do corpo humano, podendo assim desenvolver varios beneficios
contribuintes para o desenvolvimento ehabilidades de criancas que possuem déficits
cognitivos e motores. Apds o nascimento o bebé ja consegue possuir reflexos e

respostas motoras no meio liquido (SILVA, 2010).

7z

O ambiente aquatico, é capaz proporcionar estimulos que aumentem a
capacidade cardiaca, respiratoria e metabdlica, bem como uma melhoria da
circulacao periférica, alivio dador e do espasmo muscular. Ainda assim, 0 mesmo
favorece, ainda, a interacdo, comunicacéo e verbalizacdo social, onde inclui fatores
essenciais ao desenvolvimento afetivo e social da crianga (PETTER; MASALAZAR,
2011). Criancas portadoras de TEA, sdo capazes de provocar 0 impulso na agua
com acdes motoras voluntarias, através das técnicas da natacdo e assim
ocasionando o nado, causando a melhoria do humor e na motivacdo em autistas &
altamente significativo, na natacdo, pelo ambiente atrativo e facilitador que oferece.
A natacaopor sua vez, tem se mostrado uma atividade fisica de bastante eficacia no
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desenvolvimento de habilidades dessas criangcas autistas (BRUCE, 2013). Outro
fator importante a enaltecer sobre 0 uso da impulsédo da crianca dentro do ambiente
aguatico, pois ocorre melhoria gradativa em seus movimentos, aprimorando 0s
problemas de coordenacdo ou diminuicdo da amplitude de movimentos. Deste
modo, movimentos que para elas é dificil de realizar no dia-a-dia, dentro da agua
conseguem realizar com mais facilidade (ADAMS, 1985). O desenvolvimento
psicomotor € um componente fundamental do desenvolvimento global da crianca,
pois é muito relevante para a aprendizagem da mesma, (FONSECA, 1992). Outro
beneficio existente na natagdo infantil para as criancas portadoras do transtorno,
temos o aumento do ténus muscular(ATIKINSON apud SMITH, 1997).

As atividades realizadas no ambiente aquatico sdo capazes de solicitar de
forma positivareceptores cutaneos, que sao aqueles tipos de receptores encontrados
na pele, estimulando de maneira profunda, internamente e externamente e assim
possibilita a agregacao de informacdes proveniente do meio exterior e a vivéncia de
experiéncias corporais complexas e proprias deste meio. Portanto, ha uma afirmacéo
onde comprova que 0 meio aquatico traz resultados positivospara o desenvolvimento
cognitivo das criangas com TEA, podendo assim, apresentar outros beneficios como
melhoria na comunicacdo e consequentemente na estimulagdo da linguagem
(COLETA, 2002).

De uma visdo geral, os beneficios que a natacdo trds para criancas
portadoras do Transtorno Espectro Autista, torna-se importante para o0 seu
desenvolvimento, onde os fatores psicomotores, perceptivo-motor, afetivo e social,
agregam valores e uma melhor qualidade de vida, sendo assim um elemento

principal e facilitador na aprendizagem da crianca autista (BOSA, 2006).

3. METODOLOGIA

3.1 Caracterizacédo da Pesquisa

Trata-se de uma revisdo bibliografica, tal método consiste em agregar e
unificar resultados de estudos sobre determinado tema, de forma metddica e
organizada, favorecendo a vinculagcdo de evidéncias com intencdo de informar

beneficios para a melhora da assisténcia a saude.
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3.2 Levantamento dos Dados

A pesquisa bibliogréfica, realizada até o inicio do més de novembro de 2020,
com objetivo em andlise de estudos na base de dados: Scielo (Scientific Electronic
Library Online), e PubMed, abrangendo as publicacbes entre os anos de 2000 a
2020, nos idiomas Portugués e Inglés. Utilizaram-se as seguintes palavras-chaves,
em Portugués: natacdo para criancas autistas; natacdo para criancas; beneficios da
natacdo em criancgas autistas. Sendo assim possiveluma realizacao investigatéria com
relacdo ao estudo com a escola de critérios de inclusdo como: publicagdo nos
periédicos nacionais e internacionais; texto completo disponibilizado para download;

atender a proposta de tema utilizado.

3.3 Procedimentos para Andlise do Material

Com intencdo de esclarecer o objetivo do presente estudo, foram
selecionados artigos publicados nos bancos de dados aludidos, a partir dos
descritores percebidos. Desta forma, a selecéo inicial foi de 107 estudos, destes
foram excluidas 92 investigacbes que ndo atendiam com os critérios de incluséo:
estar disponiveis na integra gratuitamente, em lingua portuguesa, listados nas bases
de dados citadas e repetidos nas mesmas bases de dados. Restando 15 estudos que
condiziam com o objeto de estudo, os quais 3 constituiram a amostra desta pesquisa

e paraa construgao dos resultados e discusséo dos dados.

4. RESULTADOS

Em seguida uma averiguacdo foi realizada e selecionado todos os titulos e
resumos dosartigos encontrados que tinham uma semelhanca com o tema, e foram
retirados 92 artigos por se encontrarem repetidos nas bases de dados ou por
abordar outros tipos de beneficios da natacdo. Apds essa analise se identificou 15
estudos, através de investigagcdo minuciosa, por meio da leitura de todos os critérios
evidenciado, restando 10 artigos a um final para estudo completo, dentre os quais 3
artigos estao destinados ao objetivo da pesquisa, para um estudo completo (BOSA,
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2006; COLETA, 2002; SILVA, 2010), conforme a figura 1.
A figura 1 expressa através de fluxograma de forma simplificada a busca
realizada nas bases de dados, e descreve a selecdo dos artigos que serviram de

padrao para esta revisao.

Figura 1. Fluxograma dos artigos selecionados

Artigos
identificado
PUBMED: 42 Artigc_)s
Artigos excluidos o selecionadospara
(N=92) Swimmina AND avaliacdn  mais
Por serem Artinns de Revisin SCIELO: 65
Swimmina AND

Artigos incluidos
pararevisiao

A

Artigos utilizados
para comprovagao
do estiido(N= 3)

A tabela 1 apresenta os artigos escolhidos para esta revisdo, identificando os
autores, ano de publicacdo, objetivos, metodologia e concluséo.

Autor Ano Objetivos Metodologia Concluséo

BOSA 2006 Este estudo tem porCom base  nasA natacdo é uma
objetivo analisar acaracteristicas desteferramenta eficaz
qualidade de artigo, foi escolhidopara adquirir
interacdo socialpesquisa de campo. habilidades aquéticas,

estabelecida entre a
crianga autista e a
natacdo, expondo por
meio de relato a
atuacdo do professor
de natacdo com
criangas autistas.

melhorar o
comportamento social
e o desempenho
motor e cognitivos da
crianca autista.
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COLETA 2002

Ensinar  habilidadesFoi optada por uma Os exercicios
aquaticas e melhoraropesquisa de campo aquaticos melhoram
desempenh além de aptiddao na
omotor. natacdo, o estilo de
vida das criangas

autistas.

SILVA 2010 o _ , ,
O objetivo  desteA tipo de pesquisaMelhoria das

estudo, é mensurarutilizado consiste emhabilidades aquaticas
guanto as criancaspesquisa de campo. com potencial para

autistas podem melhorias de
evoluir no processode habilidades sociais.
aprendizagem da

natacdo com técnicas

alternadas.

Tabela 1: Caracteristicas dos artigos selecionados nesta revisao.

5. DISCUSSOES

Diferente do que possa parecer, a natacdo ndo é uma atividade totalmente
individual. acriangca com transtorno do espectro autista aprende a subir degrau por
degrau, inicialmente a relacao fica entre individuo-objeto depois de pessoa a pessoa
e, por fim, o individuo interage com o grupo desenvolvendo a interacéo,
comunicacao e verbalizacao, fatores essenciais ao desenvolvimento afetivo e social
da crianca. A intervencdo em meio aquatico tem sido defendida como promocéo e
acompanhamento ao desenvolvimento integral da crianca com transtorno do
espetro autista, principalmente no desenvolvimento psicomotor, perceptivo motor,
afetivo e social. Afirmando o beneficio da natacdo como uma excelente opcédo para o
desenvolvimento de atividades motora, por suas caracteristicas fisioldégicas
particulares, que facilitam a realizacdo de variados movimentos que ndo poderiam
serem executados ao realizarem fora da agua. Portanto a realizacdo da intervencéo
motora em meio liquido para individuos com autismo, ndo ajuda apenas a melhoria
fisica, mas também promove outros beneficios nos aspectos psicologicos,

cognitivos, motivacionais, de temperamento e sociais (BOSA, 2006).

Aspectos como coordenacao, amplitude de movimentos e capacidade motora

sdo fatores que influenciam a impulsdo, habilidade motora que favorece o
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movimento, estas particularidades podem ser desenvolvidas em criangas com
autismo, sendo possivel admitir que o meio liquido € facilitador e promotor para o
desenvolvimento da cogni¢cao, por favorecer aspectos relacionados a comunicacao e
estimulando aquisicdo da linguagem pela crianca. O ambiente aquatico propicia
experiéncias e vivéncias novas e variadas, melhora a percepgao sensorial e
motricidade, auxiliando o desenvolvimento das capacidades psicomotoras, como
coordenacao, equilibrio, esquema corporal, lateralidade, orientacdo espacial e
temporal (COLETA, 2002).
A atividade aquatica é uma forma de estimular o desenvolvimento e aumentar
aexperiéncia de movimento das criangas, corroborando com os presentes resultados
(SILVA, 2010).

6. CONSIDERACOES FINAIS

De acordo com os artigos escolhidos para compor esta revisdo, pode-se
concluir com clareza que a natacao tras inameros beneficios para as criancas em
geral. De modo especifico,para criangas que possuem o Transtorno Espectro Autista
(TEA), também se mostrou benéfico realizar atividades aquaticas para o
desenvolvimento de varias habilidades, tais como: Interagdo e comunicacdo social,
habilidades motoras fina e grossas. Aprendem também a respirar, entendem seus
proprios limites, acarretando melhoras intrinsecas e extrinsecas dessas criancas,
ocasionando melhoras significativas em vérias questdes para o dia-a-dia durante
suas vidas. E apropriado entdo que seja realizado mais pesquisas onde busquem
saber e entender os beneficios e como trazer para estas criancas desenvolvendo
programas terapéuticos com o intuito de aumentar e melhorar o desenvolvimento
global dessas criangas (DUFFIELD, 1985).

Desta forma, sendo fundamental exaltar a pratica de natag&o incentivando
mais aos portadores e familiares, pois os beneficios sdo comprovados por muitos
pesquisadores, que témdemonstrado que a natacdo é essencial para amenizar 0s
efeitos deste transtorno além de melhorar os aspectos cognitivos, psicomotor e

social diminuido os anseios e fobias ao ser inserido em sociedade.
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