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RESUMO

O estudo aborda a pratica da atividade fisica como fator essencial na prevencéo e
melhora da saude, com delimitacao para o publico adulto e sexo feminino. O objetivo
geral do estudo foi analisar como a atividade fisica pode proporcionar beneficios e a
manutencdo da salude da mulher adulta e identificar os principais obstaculos
enfrentados para a sua implementacdo. Realizou-se uma pesquisa bibliografica
exploratéria. Foram utilizadas as bases de dados da US National Library of Medicine
National Institutes of Health (PUBMED) e da Scientific Electronic Library Online
(SciELO). As palavras chaves adotadas nas plataformas digitais foram mulheres,
atividade fisica, inatividade, sedentarismo e comportamento sedentéario. O periodo de
publicacdo considerado foi de 2011 até 2021. Os resultados dos estudos analisados
trazem evidéncias de que a mulher ainda necessita de melhores condicdes para
realizar as propostas de atividade fisica investigadas, seja no lazer, no deslocamento
ou até mesmo em trabalhos domésticos. Além disso, percebemos que 0s recursos
ofertados ainda se mostram insuficientes, estando estes associados a falta de
informacbes e até mesmo a falta de motivacdo pessoal, talvez acarretada pela
sobrecarga cotidiana, inerente ao publico feminino, principalmente na fase mais
produtiva da vida.

Palavras-chave: Atividade fisica. Comportamento sedentario. Mulher. Sedentarismo.



ABSTRACT

The study addresses the practice of physical activity as an essential factor in the
prevention and improvement of health, with delimitation for the adult and female public.
The general objective of the study was to analyze how physical activity can provide
benefits and maintain the health of adult women and to identify the main obstacles
faced for its implementation. An exploratory bibliographic research was carried out.
The databases of the US National Library of Medicine National Institutes of Health
(PUBMED) and Scientific Electronic Library Online (SciELO) were used. The key
words adopted on digital platforms were women, physical activity, inactivity, physical
inactivity and sedentary behavior. The period of publication considered was from 2011
to 2021. The results of the studies analyzed show evidence that women still need better
conditions to carry out the physical activity proposals, be it leisure, dislocation or even
housework. In addition, we realize that the resources offered are still insufficient, which
are associated with a lack of information and even a lack of personal motivation,
perhaps caused by the daily overload, inherent to the female public, especially in the
most productive part of life.

Keywords: Physical activity. Sedentary behavior. Women. Sedentary lifestyle.
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INTRODUCAO

Este estudo aborda a atividade fisica como recurso para promover a saude
corporal de mulheres adultas, bem como as dificuldades para sua implementacéo.

Para Zancheta et al. (2010) no século vinte notamos 0 crescimento
progressivo da inatividade fisica que atingiu na atualidade prevaléncias
significativamente elevadas, tanto nos paises desenvolvidos quanto naqueles que
ainda estdo em desenvolvimento. De acordo com dados coletados pelo Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2020), publicado no site do governo
federal no ano de 2020, cerca de 57,0% das mulheres na faixa etéria entre 25 a 39
anos, no ano de 2019 no Brasil, foram classificadas como obesas.

Agora, em pleno século XXI, encontramos um cenério onde, a figura do
médico representa um papel importante na vida de todos, quando o assunto se refere
ao tratamento de comorbidades, sendo assim, surge a preocupacao sobre a
manutencdo da saude corporal. Por outro lado, Brasil (2004) nos coloca que a
atividade fisica apresenta papel importante para protecdo da saude, ainda ressalta
gue, no caso de portadoras de doencas conicas ndo transmissiveis (DCNTSs), a préatica
de atividade fisica representa finalidade indispensavel, prevenindo e melhorando
alguns fatores na saude corporal. Sabendo disso, a importancia do profissional de
educacao fisica é evidenciada.

A partir disso, notamos ainda que a figura feminina arca com cargas de
responsabilidades maiores, quando comparado com o sexo masculino, tendo que

perpassar por diversas jornadas de trabalho durante o dia. Assim,

as mulheres usualmente sdo as responsaveis pelas tarefas domésticas e
cuidadoras de criancas e parentes com limitacdes, frequentemente também
exercem trabalho remunerado ou sdo dependentes do marido, e acabam
tendo menor disponibilidade de tempo e de oportunidades para atividades de
lazer (ZANCHETA et al., 2010, p. 395).

Mas afinal, sera que pessoas fisicamente ativas conseguem otimizar o
funcionamento do sistema imunoldgico? De que forma as mulheres, donas de casa,
esposas e maes estdo cuidando de sua saude? Até que ponto, a informacao sobre a
importancia de praticar atividades fisicas, como tratamento e prevencdo de
comorbidades, vem fazendo parte do cotidiano dessa personagem? Desde meados
do século XIX a educacao fisica vem tratando sobre a preocupacao de cuidar do corpo
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e da mente, mas ainda hoje, notamos que a pratica de atividade fisica ndo é
considerada uma prioridade, por que isso acontece? Quais as dificuldades presentes
neste cenario, que contribuem para inatividade fisica de mulheres adultas?

Desta forma, o objetivo geral do estudo foi analisar como a atividade fisica
pode proporcionar beneficios e a manutencdo da saude da mulher adulta e identificar
0s principais obstaculos enfrentados para a sua implementacéo. Mais especificamente
se pretendeu: analisar, através da literatura, se um corpo fisicamente ativo, resulta em
maior resisténcia ao desenvolvimento de comorbidades em mulheres; Apresentar as
principais evidéncias cientificas abordadas na literatura sobre a importancia e a
eficacia de uma vida ativa para a saude corporal; Identificar quais séo os fatores que
dificultam a implementacdo e a manutencéo da prética de atividade fisica regular no
cotidiano de mulheres adultas.

De acordo com Mielke et al. (2015), a prética de atividade fisica desempenha
um papel crucial na prevencdo e manutencdo das doencas cronicas nao
transmissiveis (DCNT). Para isso, encontramos politicas publicas de promocéo da
saude que tratam justamente da importancia de incluir estas pessoas garantindo a
reversibilidade deste aspecto.

A partir do estudo apresentado por Christofaro et al. (2017), nota-se que o
exemplo dos pais na vida dos adolescentes desempenha um papel positivo. Por isso,
agueles que sao suficientemente ativos, tendem a influenciar de forma evidente,
guando falamos sobre vida saudavel. Este cenario sobre a figura materna, se reforca
pela guantidade de tempo quando relacionamos a convivéncia. Se consolida também
guando as maes apresentam histérico de vida ativa durante a infancia, ou
adolescéncia e a partir das experiéncias vividas nestes periodos.

Este assunto é de grande importancia, principalmente quando pensamos
sobre como 0s avancos tecnoldgicos influenciam diretamente o numero de pessoas
sendo classificadas como sedentarias ou pouco ativas, que crescem de forma
constante. Devido a este aspecto, buscamos a conscientizacdo, principalmente do
publico feminino, para aderir a um estilo de vida mais ativo, consequentemente
saudavel. Para os profissionais da area, chama-se a aten¢édo para um publico com
dificuldades na aderéncia e permanéncia para uma vida mais ativa. Assim, 0s
profissionais da area da educacao fisica devem proporcionar meios para a mudancga

deste cenario.
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Para a organizagéo deste trabalho, o mesmo foi dividido em cinco capitulos.
No primeiro capitulo, do referencial tedrico, se discute a atividade fisica, relacionando-
a com a aptidao fisica, os beneficios proporcionados pela prética, as dificuldades na
implementacdo da pratica regular de atividade fisica na rotina, por fim o
comportamento sedentario e suas implicagbes no organismo, contemplando esta
pratica no universo feminino, a fim de refletirmos sobre como se pode realizar a
intervencao positiva na pratica com maior frequéncia.

No segundo capitulo, sdo apresentados os procedimentos metodoldgicos
adotados nesta pesquisa. No terceiro capitulo sdo descritos sumariamente os estudos
analisados. No quarto capitulo apresenta-se a discussao do estudo, relacionando os
resultados relativos as pesquisas incluidas na analise. No quinto e ultimo capitulo séo

apresentadas as consideragdes finais e sugestdes para novos estudos.



1 REFERENCIAL TEORICO

1.1 Atividade fisica

Pitanga (2002), coloca que a atividade fisica € qualquer tipo de movimento
produzido pelo corpo, que envolve a estrutura muscular e resultando em gasto
energético. Assim como discutido por Guedes et al. (2012), a atividade fisica é
caracterizada por movimentos produzidos a partir de escolhas individuais, que
realizem gastos energéticos maiores, quando em relacdo ao repouso.

A partir disso, podemos caracterizar atividades fisica como trabalho, afazeres
domésticos, atividades esportivas ou realizadas no lazer e até mesmo no
deslocamento diario. Portanto, encontramos recomenda¢fes mais recentes que
sugerem que o acumulo de 150 a 300 minutos por semana de atividades moderadas
ou vigorosas sao suficientes para manter um estado saudavel (NAHAS; GARCIA,
2010; LOPES et al., 2010).

Podemos ainda considerar trés estagios para esta analise, sendo eles:
a)inativo, sdo considerados aqueles que ndo praticam nenhuma atividade fisica
durante a semana; b)pouco ativo, sendo classificados por aqueles que praticam
atividade fisica por um periodo total de 10 a 149 minutos na semana; e
c)suficientemente ativo, aqueles que praticam atividade por um periodo acumulativo
de 150 minutos ou mais, durante a semana (DIAS, 2019).

Para mensurar os niveis de atividade fisica também podemos utilizar da taxa
metabodlica em repouso (MET). Assim, mensuramos 0s niveis de oxigénio no
organismo durante o0 repouso referente a quantidade de massa corporal
(AINSWORTH et al., 2000).

1.1.1 Aptidao fisica

“Atividade fisica € considerada um comportamento voltado a opc¢édo do
individuo em movimentar parte ou todo 0 seu corpo, enquanto aptidao fisica é definida
como atributo biolégico direcionado a capacidade de realizar esforgo fisico” (GUEDES
etal., 2012, p. 72).
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Podemos definir aptidao fisica como a capacidade de desenvolver atividades
diarias, com gasto energético minimo (BOUCHARD et al., 1994 apud GLANER, 2003;
PATTE 1998 apud GLANER, 2003).

A aptidao fisica também pode ser definida a partir dos seguintes componentes
gue fazem parte e relacionam-se as capacidades esportivas, sendo: velocidade,
poténcia, agilidade, equilibrio, coordenacéo e tempo de reacdo (GLANER, 2003).

Os parametros de aptidao fisica, relaciona-se diretamente a saude, ocorrendo
melhoras morfofuncionais e facilitando atividades cotidianas, evitando quadros de
fadiga. Assim, resultar4 na menor probabilidade das doencas hipocinéticas, as quais
surgem provenientes da inatividade fisica.

Souza et al. (2019), colocam que a baixa aptiddo cardiorrespiratéria esta
associada diretamente com os niveis de tecido adiposo. Quando melhorado os niveis
de VO2max, nota-se a diminuicdo de mortalidade de doencas cardiacas.

N&o suficiente, estudos colocam que além do enriquecimento nas
capacidades fisicas, o individuo que se mantem ativo se torna capaz de se perceber
sob melhores niveis psicologicos, pois como sabemos, se manter ativo provoca
maiores niveis da producdo de horménios, 0s quais causam sensacdo de prazer
(BRASIL, 2004).

1.2 Beneficios proporcionados pela pratica regular de atividade fisica

Assim como ja foi exposto, a atividade fisica é imprescindivel na vida humana
desde os primordios, quando pensamos sobre a vida ndmade. Diversos campos de
estudo abordam sobre os beneficios positivos proporcionados nos niveis e nas
funcbes como o aparelho cardiorrespiratério, diminuicdo da pressao arterial e o
aumento da ventilagdo pulmonar. Desta forma, precisamos levantar questionamentos
gue reforcam a necessidade sobre a implementagéo habitual desta pratica.

A atividade fisica tem sido enaltecida e propagada h& séculos como um
potente fator de promocéo a saude (GUALANO; TINUCCI, 2011).

De acordo com dados fornecidos pela World Health Organization (WHO,
2010), a atividade fisica, quando implementada de forma adequada (analisando dados
como frequéncia, duragdo, intensidade, tipo e quantidade), € grande aliado na

prevencao primaria das doencas cronicas nao transmissiveis, em nivel populacional.
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Através disso, podemos afirmar que praticantes de atividade fisica possuem histérico
de saude positivo.

Pessoas mais velhas e ativas fisicamente apresentam taxas mais baixas de
mortalidade por todas as causas de doencas, melhor fungdo organica, maior
independéncia pessoal e melhora constante na funcédo cognitiva, podendo ser
associada a percepcdo sobre melhora no quadro psicologico, prevenindo doencas
como depresséo, ansiedade e agressividade (LIMA et al., 2019; FREIRE et al., 2014).

Nas mulheres, vale ainda ressaltar os beneficios em relagédo a: a) tenséo preé-
menstrual (TPM); b) regulacdo do ciclo; c)regulagdo hormonal; d)diminuicdo das
célicas; e)aumento na libido; e f)facilidade para engravidar.

Praticantes de atividade fisica regular sdo capazes de manter um gasto
energético menor para atividades do cotidiano, o que resulta em menores niveis de
cansaco, reducgdo na prevaléncia de obesidade e melhora significativa na flexibilidade
e forca, influenciando diretamente na postura (HERNANDEZ-REYES et al., 2019).

Bottcher (2019), evidencia que quando os niveis de atividade fisica séo
mantidos em alta regularmente, o corpo se torna capaz de aumentar a captacdo da
glicose pelos tecidos musculares e aumento na sensibilidade celular a insulina, além
de agir com efeito hipotensor.

Em relacdo aos pontos positivos no parametro psicologico, encontramos
melhoras nos fatores como a autoestima, bem-estar, sono e facilidade em
socializacdo. Também ocorrem menores taxas de ansiedade, depressao e estresse
(ROCHA et al., 2015; MENEGUCI et al., 2015).

1.2.1 Consequéncias do comportamento sedentario e da inatividade fisica

Handschin e Spiegelman (2008) apontam que a inatividade € um fator de risco
para uma seérie de doencas crbnicas, independentemente da idade, sexo, raga e
saude. Entdo, a inatividade fisica passou a ser considerada um fator de risco primario,
ou seja, temos a possibilidade de controle sobre a incidéncia, sendo possivel a
manipulagdo das variaveis que incidem sobre este fator de risco. Associada a isso,
temos o aparecimento de comidas de alto teor de gordura e estresse cotidiano, que
podem levar ao aparecimento das DCNT’s.

Gualano e Tinucci (2011), abordam que em consequéncia da inatividade

fisica, notamos fatores de incidéncia e severidade das doencas provenientes da
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sindrome metabdlica, relacionadas com riscos cardiovasculares, endocrinoldgicas,
neuromusculares, renais, osteoporose, cancer de mama, sarcopenia e diabetes.

O sedentarismo é um dos grandes problemas de saude publica na sociedade
moderna, sobretudo quando considerado que cerca de 70% da populagéo adulta n&o
atinge os niveis minimos recomendados de atividade fisica, gerando gastos
consideraveis para os cofres publicos (GUALANO; TINUCCI, 2011; LOPES et al.,
2010).

Ja o comportamento sedentario, se caracteriza pelo baixo gasto energético
diario, consequente do avanco tecnolégico. O home office é o maior exemplo sobre
isso que podemos dar, pois sdo direcionadas varias horas seguidas na posicao
sentada ou deitada (MENEGUCI et al., 2015; ROCHA et al., 2015).

O autor ainda complementa que

o termo comportamento sedentario (do latim sedere, sentar-se), antes
considerado como sindnimo de inatividade fisica, atualmente é apontado para
descrever o tempo gasto na posicdo sentada envolvido em atividades de
baixo gasto energético (ROCHA et al., 2015, p. 2).

1.3 Dificuldades na implementacdo da pratica de atividade fisica

Nahas e Garcia (2010), tratam sobre a urgéncia do incentivo para novas
pesquisas na area de atividade fisica e saude, associando conhecimento com equipes
multidisciplinares e multiprofissionais. Para tanto, ainda se faz necessario o
alinhamento sobre os termos utilizados, buscando alinhar conceitualmente as
terminologias propostos em estudos, o que hoje, se apresenta como obstaculo.

Fatores ambientais influenciam de forma direta e negativa, os quais devem
ser percebidos quando buscamos investigar os motivos apresentados pela dificuldade
da implementacdo de atividade fisica no cotidiano dos participantes da pesquisa.
Relatos demonstram a preocupacao referente a criminalidade, dificuldades com
sinaliza¢gdes de transito, iluminagcao publica ruim ou inexistente, presenca de esgotos
e dificuldade de deslocamento sobre as cal¢cadas precéarias. Nao suficiente, temos a
falta de infraestrutura, pouca ou nenhuma instrucéo sobre o trabalho a ser realizado
pelos profissionais e falta de capacitacdo (SAPORETTI; MIRANDA; BELISARIO,
2016; ARANGO et al., 2013).
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Percebe-se que atualmente a preocupagdo com os niveis de atividade fisica,
no tempo livre, vem aumentando com o passar dos anos, porém, essa informacao se
restringe a grupos com maiores niveis de escolaridade (TAVARES; NASCIMENTO,
2020).

Em contrapartida, os autores relatam incentivo governamental, propagacéo
dos projetos facilitando a adesdo populacional ao estilo de vida saudavel e a
valorizacdo da equipe multidisciplinar (SAPORETTI; MIRANDA; BELISARIO, 2016).

Percebemos assim, que o contexto social do local determinado para anélise,
deve ser considerado na pesquisa, resultando de forma direta na criagdo e
implementacdo de medidas que facilitem a adesdo da pratica de atividade fisica. A
facilidade em acesso ao transporte, espacos publicos, saude e educacao, interferem
diretamente nos resultados de habitos saudaveis a médio e longo prazo (ARANGO et
al., 2013).

Dollman, Norton e Norton (2005), demonstram a preocupacéo com a atividade
fisica em contextos claramente definidos, sendo transporte ativo e esportes
organizados, que esta diminuindo em diversos paises. Isso ainda contribui para o
comportamento sedentario de outros componentes familiares, sendo um exemplo, a
adesdo de atividades ao ar livre, onde seria possivel envolvimento da familia de forma
geral, influenciando e estimulando todas as faixas etérias.

Diversos estudos, que se utilizaram da pesquisa direta para mensuracao de
niveis de atividade fisica, colocam que a maior parte do publico sedentéario é do sexo
feminino (BOTTCHER, 2019).

Isso pode ser justificado pelas rotinas intensas presentes no cotidiano de uma
mulher, onde desde os primérdios, era vista para ser a cuidadora do lar. Isso hoje
ainda se apresenta com muita frequéncia, porém, além dos afazeres de casa,
encontramos a figura materna e que ainda faz parte de uma rotina de trabalho intensa
fora de casa. Outro fator que acaba barrando esta adesdo é o assédio, o sexo
feminino, sofre inUmeras vezes com situacdes constrangedoras, sendo que um deles
€ o tipo de vestimenta (FERNANDES, 2020).

Refletindo sobre o cenério atual, podemos ainda discutir sobre a sobrecarga
da figura feminina no lar, quando a rotina de trabalho, afazeres domésticos e entre
outros se acumulam em um mesmo espago. Isso ajuda com que ndo seja possivel

criar condicfes nem espaco de tempo para que a pratica de atividade fisica faca parte
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da rotina diaria ou ao menos 150 minutos por semana, assim como recomendado pelo
estudo que validou o IPAQ (CROCHEMORE-SILVA et al., 2020).

Enfatizo ainda, o agravamento do contexto de exclusdo do sexo feminino nas
praticas de atividade fisica quando relacionado com o contexto socioecondmico e
escolaridade, pois estudos comprovam que quanto maior 0 acesso a informacéo,
maiores 0s niveis de preocupacao e cuidado com o corpo e a saude (CROCHEMORE-
SILVA et al., 2020).

A midia em si, pode ser entendida como agravante para este quadro também,
visto que os esportes mais televisionados hoje, sdo os masculinos. Exemplo disto, é
o futebol masculino, que passa toda semana em canal aberto. Quando o esporte
feminino é televisionado, observa-se énfase na sensualidade (FERNANDES, 2020).

Através dos argumentos apresentados, notamos a importancia sobre a
conscientizacdo sobre habitos saudaveis durante toda a vida, sendo sobre a vida
adulta, para que no processo de envelhecimento a senescéncia ocorra com menor

impacto.

1.4 Papel do profissional de educagéao fisica nesta intervencgao

Para Nahas e Garcia (2010), o papel do profissional de educacéo fisica,
demonstra um importante significado dentro dos programas de promocéao a saude.
Bottcher (2019, p. 99-100) coloca que

o Conselho Nacional de Saude reconheceu os profissionais de Educacéo
Fisica através da resolucdo n° 218/1997 como profissionais de saude. Isto
inclui a educacéo fisica como area de reconhecimento e de intervengdo
académico-profissional envolvida na promocao, prevencdo, protecdo e
reabilitacdo da saude.

A funcdo e dever deste profissional inclui planejar, realizar, avaliar e
conscientizar a pratica de atividades fisicas para grupos especificos ou heterogéneos
(CONFEF, 2002).

Por isso, a proposta para incentivo de mudangas comportamentais, deve
acontecer de forma constante e gradual, atendendo os mais variados niveis da
sociedade. S6 que para que esse papel ocorra, se faz necessario as devidas

condicOes estruturais, podendo ser exemplificado e discutido a implementacdo de
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politicas, a disseminacdo de midias que possam reforcar a importancia desta pratica
(LOPES et al., 2010).

Entretanto, esse papel ndo cabe a qualquer pessoa. Aqui temos a
necessidade da delimitagdo dos campos de estudo. Diferente do que estamos
acostumados, o profissional de educacgédo fisica ja ndo pode se limitar a ensinar
esportes na escola ou prescrever exercicios dentro do mundo fitness.

A intervencédo profissional é a aplicacdo dos conhecimentos cientificos,
pedagdgicos e técnicos, sobre a atividade fisica, com responsabilidade ética. O
profissional de educacéo fisica € responsavel por realizar interven¢gfes de forma
direta, avaliacdes, prescricbes e orientacbes de atividade fisica, com fins

educacionais, recreativas, de treinamento e promocéo da saude (CONFEF, 2002).

1.4.1 Promocao da saude

Promocdo da saude €& o termo utilizado pelos profissionais da saude,
principalmente no campo da epidemiologia, realizando trabalhos de cunho preventivo,
gue possibilitem a intervencdo antes de que uma doenca seja instalada. Para isso, se
torna fundamental a orientacdo e conscientizacdo das pessoas, promovendo saude
individual e coletivamente. Esta intervencdo pode ser feita com a atividade fisica, ndo
se limitando s6 a isso, sendo necessario informacfes sobre alimentacdo e saude
mental (SAPORETTI; MIRANDA; BELISARIO, 2016).

Alguns projetos com a finalidade de promocéo a saude, sdo criados pelo
ministério da saude, a fim de tornar a adeséo a pratica mais simples. Aqui, temos o
Nucleo de Apoio a Saude da Familia (NASFs), no qual acontece no Sistema Unico de
Saude (SUS), buscando a implementacao de promocéao da saude (BRASIL, 2010).

Nota-se, desde muitos anos, que o recurso midiatico tem sido uma boa
alternativa para disseminacao de contetdo, com isso, métodos de incentivo a pratica
de atividades fisicas por vias de tecnologia podem apresentar uma boa estratégia para
gue se alcance um maior grupo de pessoas, entre elas o feminino, que é um dos mais
dificeis, se ndo o mais. Com isso, podemos afirmar que o conhecimento proporciona
mudancgas de habitos (PEYMAN; REZAI-RAD; TEHRANI et al., 2018).



2 METODOLOGIA

2.1 Linha e tipo de pesquisa

Este estudo se enquadra na linha de pesquisa de Ciéncias do Esporte e
Saude (CES), na qual

os objetos de estudo configuram-se em tematicas relacionadas com o
treinamento corporal e as suas diferentes possibilidades, sobretudo, o
esporte, a relacdo com a saude, o desenvolvimento do fithess e wellness, as
atividades relacionadas aos diferentes grupos portadores de necessidades
especiais, assim como, o desenvolvimento motor nas diversas faixas etarias
e as influéncias biopsicossociais sobre as pessoas que ndo praticam

exercicios (NEPEF, 2014, p. 9).

O presente estudo se classifica como pesquisa bibliografica de carater
exploratdrio, possuindo o objetivo de analisar se a atividade fisica € capaz de trazer
beneficios e proporcionar a manutencédo para a saude da mulher, principalmente

guando utilizada para prevencao de comorbidades. Sendo assim,

a pesquisa bibliografica é desenvolvida com base em material ja elaborado,
constituido principalmente de livros e artigos cientificos. Embora em quase
todos os estudos seja exigido algum tipo de trabalho dessa natureza, ha
pesquisas desenvolvidas exclusivamente a partir de fontes bibliograficas. Boa
parte dos estudos exploratérios podem ser definida como pesquisas
bibliograficas. As pesquisas sobre ideologias, bem como aquelas que se
propdem a andlise das diversas posi¢cdes acerca de um problema, também
costumam ser desenvolvidas quase exclusivamente mediante fontes
bibliogréficas (Gil, 2002 p. 44).

De acordo com Gil (2007), a pesquisa exploratoria tem como objetivo perceber

0 que trazem os estudos ja existentes sobre o assunto, mas para além disto,

demonstra a necessidade de se aprofundar e criar hipéteses.

2.2 Procedimentos e técnicas

A pesquisa se deu pela busca de documentos como livros, artigos cientificos,
dissertagdes e teses, nas bases de dados da US National Library of Medicine National
Institutes of Health (PUBMED), na Scientific Electronic Library Online (SciELO), da
Revista MOTRIZ - Journal of Physical Education, Revista Brasileira de Ciéncias do

Esporte, e bancos de dissertacOes e teses da Universidade Estadual de Campinas



20

(UNICAMP), Universidade de Sdo Paulo (USP), Universidade Catdlica de Brasilia
(UCB), Pontificia Universidade Catdlica de Goias (PUC-GO) e Universidade Federal
de Goias (UFG) .

Foram selecionadas as producdes cientificas que tratam sobre atividade fisica
e gue relacionam o grupo de mulheres adultas, que discutem sobre atividade fisica
em seus mais variados campos ou sedentarismo e suas implicacoes.

As palavras chaves que foram utilizadas nas plataformas digitais foram
mulher, atividade fisica, inatividade fisica, sedentarismo e comportamento sedentario.
O periodo de publicacdo foi estimado em até 10 anos (2011 até 2021). Os idiomas
gue foram utilizados foram predominantemente o portugués e o inglés, utilizando-se

0s recursos de traducao online.
2.3 Forma de anélise dos dados

A partir dos estudos coletados e analisados, foi realizado o levantamento
acerca das hipoteses sobre o motivo da prevaléncia na inatividade fisica em mulheres
adultas, tracando o perfil de uma forma geral buscando entender os pontos que
impossibilitam a implementacéo de préaticas mais saudaveis.

Foram aproveitadas as producdes que mostraram relacdo com o objeto de
estudo, sendo as demais descartadas. Para isso, 0 primeiro reconhecimento se deu
pela leitura dos titulos, em seguida dos resumos, por ultimo a producdo na integra,

para que posteriormente fossem utilizados nesta pesquisa (Figura 1).

Figura 1 — Fluxograma do processo de selecdo dos estudos

6.673 Estudos encontrados nas bases de estudos

$

39 Estudos selecionados para leitura

4

Utilizamos apenas 7 estudos para a construgéo do
trabalho.

Fonte: Prépria autora (2021)



3 DESCRICAO SUMARIA DOS ESTUDOS

Estudo 1: Acesso aos programas publicos de atividade fisica no Brasil: Pesquisa
Nacional de Saude, 2013. (FERREIRA et al., 2019).

Objetivo: Entender sobre os programas publicos de atividade fisica,
relacionando as barreiras enfrentadas dentro dos programas e os resultados da nao
participacdo também, com grupos separados por cor, idade, sexo e renda.

Populagdo: Analisaram a populagdo do sexo feminino e masculino, com
idade de 18 anos até 60 anos, cor da pele considerando apenas branco e nao branco,
a renda familiar referente ao més anterior em reais e se foram visitados pela equipe
de saude da familia e, por ultimo, a unidade de federacao da populacéo brasileira.

Método: Por meio de questionario realizado pelo IBGE, via telefone.
Procurou-se investigar se o entrevistado conhecia algum programa publico de saude
no municipio, tendo a alternativa de resposta sim ou ndo. No caso da resposta
positiva, questionavam sobre a participacdo no projeto e, caso a resposta apresentada
fosse negativa, ainda buscou-se entender o porqué.

Resultados: Ao total foram questionados 60.202 individuos, sendo 52,9%
pertencente ao sexo feminino, maiores de 18 anos até 29 anos (26,1%), considerados
da cor de pele branca (47,5%), os entrevistados com menor renda (33,2%) e os que
foram visitados pelas unidades de saude da familia no udltimo ano (82,2%). Os
resultados mostraram que mulheres e pessoas com melhores niveis de renda
apresentam maiores conhecimentos sobre a existéncia dos programas, porém, iSso
nao foi suficiente, pois em comparacao, 0s niveis de praticantes de atividade fisica
séo iguais e, a quanto menor a renda, mais adeptos aos programas.

Concluséao: O texto discute sobre a baixa disseminacéo da informacéo para
a populacdo e a falta de interesse desse grupo pelas informagdes, sugerindo que
sejam realizadas adaptacdes culturais de acordo com a necessidade e o interesse do

publico local.
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Estudo 2: Pratica de atividade fisica em meio a pandemia da COVID-19: estudo de
base populacional em cidade do sul do Brasil. (CROCHEMORE-SILVA et al., 2020).

Objetivo: Descrever a pratica de atividade fisica no lazer, mediante o cenario
de pandemia da COVID-19, no Rio Grande do Sul, considerando a diferenca entre
sexos, escolaridade e distanciamento social.

Populacédo: O estudo foi realizado com moradores de Bagé, uma cidade da
zona urbana do Rio Grande do Sul, com selecdo de adultos maiores de 18 anos,
considerando os sexos e desigualdade social.

Método: A amostra se deu por quarenta setores selecionados de forma
aleatéria, posteriormente dez domicilios e um componente para a testagem soroldgica
e responder ao questionario. A avaliacao foi feita por meio de questionario utilizando
o IPAQ para avaliar a pratica de ginastica, caminhada, corrida ou pedalada durante
os ultimos sete dias. Para o distanciamento social, foi utilizado o questionario do
EPICOVID-RS.

Resultados: Ao total, o estudo foi composto por 377 adultos, onde 37,1%
eram do sexo masculino e apenas 16,7% apresentavam o nivel superior completo.
Referente ao distanciamento social, 68,4% relataram bastante adesdo ao
distanciamento social e 74,3% realizando o isolamento quase completo, saindo
apenas para o essencial. Registrou-se 24,4% dos avaliados com nivel de atividade
fisica no lazer, mas destes, apenas 7,7% atingiram 0s niveis recomendados pelo
IPAQ. No sexo feminino, apresentou-se o percentual de apenas 16,9% praticando
atividade fisica. Ja em parametros de escolaridade, obtiveram apenas 9,8% dos
participantes com baixos niveis e com superior completo 50,9%. Conforme o local
para realizacdo da pratica, o estudo obteve 53,5% dos entrevistados se exercitando
em casa e do total ,64,8% sem acompanhamento de um profissional da area. A pratica
de atividade fisica no lazer apresentou aumento em seus numeros conforme houve a
necessidade de sair de casa durante a pandemia, seja para coisas essenciais ou
rotina de trabalho.

Concluséo: O estudo defende a todo 0 momento que a atividade fisica se
torna essencial na vida de qualquer pessoa, porém este problema se choca com
barreiras sociais, onde a figura feminina é de certa forma mascarada ao direito da
escolha. Reforga que a desigualdade de género, raga/etnia e classe, perpassam muito

além de simplesmente apontar os elementos superficiais como falta de interesse ou
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distancia para esta prética, no qual se faz necessério a criacdo de politicas publicas

gue reforcem o envolvimento das mulheres neste contexto pds pandemia.

Estudo 3: Percepcao de barreiras e facilitadores dos usuérios para participagdo em
programas de promocao da atividade fisica. (SILVA et al., 2020).

Objetivo: Tracar o perfil dos usuarios, juntamente com as dificuldades e os
pontos positivos para a participacao nos programas para promocao de atividade fisica
na atengdo basica a saude.

Populacdo: Foram entrevistados de 2 a 21 pessoas de cada municipio do
estado de Pernambuco, totalizando 1.153 voluntarios. Dentre eles, 35,9%
apresentavam a idade de 41-59 anos, 90,1% eram residentes da area urbana e 58,2%
usuarios que participavam dos programas a pelo menos um ano.

Método: Estudo transversal que buscou analisar os estados de Pernambuco
gue participavam do programa SUS+Ativo. Para isso, buscou-se mapear em quais 0s
estados apresentavam 0s seguintes programas: Programa Academia da Saude
(PAS), Programa Academia das Cidades (PACID), Programa Academia da Cidade
(PAC), Nucleo de apoio a saude da familia (NASF) e, por fim, o Programa Mée Coruja.
Para ser elegivel e entrar no estudo para analise, foram considerados aqueles estados
gue apresentassem ao menos um destes programas. Através de entrevista realizada
com os participantes, obtiveram os parametros para analise sobre a facilitacdo da
pratica e as barreiras, classificando entre intrapessoal, interpessoal e ambiental.

Resultados: Motivos que levavam a prética nos programas foram a melhora
na percepcao de saude de (60,3%), sendo que 99,2% concordam sobre a influéncia
positiva em parametros para saude. Outras preocupacdes demonstradas foram,
melhorar a saude (53,6%), prevenir doencas (6,7%), emagrecer (96,6%), e 33,1%
relataram outros motivos. Dentre as justificativas para a ndo adesao aos programas,
foi a condicao atual de saude, onde foi relatado por 23,1% das mulheres e 19,2% dos
homens. Ainda foi observado aqueles que ndo percebem este ponto como limitador,
sendo 19,2% e os que colocam a condicdo atual de saude como agente colaborador
para pratica, sendo 51% dos homens e 53,9% das mulheres.

Concluséo: Concluiram gque as barreiras e os facilitadores para adesédo dos
programas para promoc¢ao de saude, estdo mais relacionados a fatores intrapessoais

e relacionados com a saude, sugerindo estratégias que facilitem o processo e
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direcionem aspectos que facilitem a atuagcédo, amplificacdo e qualificacdo destes

Servicos.

Estudo 4: Tendéncia dos diferentes dominios da atividade fisica em adultos
brasileiros: dados do Vigitel de 2006-2016. (IDE; MARTINS; SEGRI, 2020).

Objetivo: Analisar as diferentes formas de prevaléncia da atividade fisica,
sendo ela no lazer, no deslocamento e nos trabalhos domeésticos.

Populacdo: O publico investigado pertence a todos os estados do Brasil,
sendo de ambos os sexos e com idade superior a 18 anos.

Método: O estudo se deu por dados coletados a partir da entrevista realizada
pela Vigitel (telefone) referente aos anos de 2006 até 2016. Ao todo foram
selecionadas 572.437 pessoas no periodo da pesquisa. A cada domicilio, foi realizada
a entrevista com uma pessoa, com idade entre 20-59 anos, excluindo mulheres com
possibilidade ou confirmacdo de gravidez. Assim, para medir os parametros foram
considerados a atividade fisica no lazer, ativos no deslocamento, nas atividades
domésticas e no trabalho. Os dados finais foram tabulados pelo pacote estatistico
Stata (versao 13).

Resultados: Apoés a exclusao dos participantes que ndo se encaixavam nos
critérios da pesquisa, restaram 409.834 pessoas. O sexo feminino prevaleceu na
pesquisa em todos 0s anos, ja na faixa etaria as idades que mais prevaleceu foi de
20-29 anos e, por fim, a escolaridade que no geral ndo passou de 12 anos completos.
Notou-se o crescimento de pratica de atividade fisica no lazer (3,6%) durante todo o
estudo, ao contrario do que mostrou no deslocamento (-5,9%), e por fim no trabalho,
gue mostrou uma variacado de -0,6% no ano. Um dos pontos interessantes que o
estudo mostra € que a prevaléncia do sexo feminino no trabalho doméstico tende a
cair ao passar dos anos (-4,3%), principalmente na faixa da meia idade, ou seja, entre
20-29 anos.

Concluséo: O dominio que apresentou crescimento ao longo dos anos de
pesquisa foi apenas o do lazer, necessitando assim de politicas publicas de incentivo
a pratica a novas pessoas para adesao e incentivo a permanéncia daqueles que ja

sao habituados.
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Estudo 5: Intervencdo em Saude baseada em Midia Digital na promogéao da atividade

fisica da mulher: um estudo quase experimental. (PEYMAN et al., 2018).

Objetivo: O estudo tem como objetivo avaliar a melhora da saude com
praticas de atividade fisica por midias sociais, na vida de mulheres adultas.

Populacao: A populacao estudada foram mulheres adultas, pertencentes aos
centros de saude do Kerman, no Ira.

Método: O estudo selecionou um total de 360 mulheres aleatoriamente, as
quais frequentavam as 8 unidades do centro de saude. Foram dividas em grupol: com
4 centros na qual foi realizada a intervencdo em 180 mulheres e grupo 2: com 4
centros, sem a intervencao, porém também contendo 180 mulheres. O periodo da
analise foi de 6 meses, caracterizado por um estudo quase experimental, ao qual se
utilizou da ferramenta de autorrelato, o que requer cuidado com a analise dos
resultados, contudo nédo invalida o processo da pesquisa. Os critérios para inclusao
no estudo foram: idade superior a 18 anos, acesso a internet, celular e computador,
para que pudessem ter acesso ao convite enviado de forma eletrénica. O IMC foi
calculado por relato de peso e estatura, sendo utilizado o IPAQ para mensurar oS
niveis de atividade fisica semanal e um questionario de conhecimento e atitude
complementar com 12 perguntas. Devido a cultura mulcumana das entrevistadas,
foram disponibilizados filmes, sites e locais as quais pudessem influenciar
positivamente na prética.

Resultados: Os grupos analisados, sao majoritariamente de mulheres
casadas, onde apresentaram melhora nos resultados apés o grupo que foi realizada
as intervencbes (p<0,05), nas analises sobre conhecimento (p<0,001), atitude
(p<0,001) e atividade fisica (p<0,001), sendo que o grupo controle ndo apresentaram
evolugdes tao significativas.

Concluséao: Conclui-se que o conhecimento sobre praticas de atividade fisica
gera mudanca positiva no comportamento, resultando assim em melhoras nos niveis
de saude, tendo a possibilidade no aumento do alcance de pessoas, com menor custo.
Porém, como citado anteriormente o estudo pode apresentar certa fragilidade por se

tratar de autorrelato, porém isso nédo invalida o estudo.
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Estudo 6: Tendéncias temporais das principais modalidades de exercicios fisicos e
esportes praticados no lazer na cidade de Curitiba, Brasil: 2006-2014. (LIMA; LIMA;
SILVA, 2017).

Objetivo: Analisar quais os exercicios fisicos e esporte apresentaram
tendéncia a serem praticados no lazer, na cidade de Curitiba entre os anos de 2006-
2014.

Populagcdo: O estudo contou com a participacdo de adultos (17.184) de
ambos os sexos, moradores da cidade de Curitiba do Estado do Parana. A populacéo
total, conta com 52,3% dos habitantes sendo mulheres.

Método: Foram analisadas as respostas obtidas pelo questionario (Vigitel),
arquivados no sistema de Vigilancia de Fatores de Risco e Protecdo para Doencas
Cronicas ndo Transmissiveis, referente aos anos de 2006 a 2014. O estudo buscou
analisar principalmente quais os exercicios fisicos e esportes mais praticados pelos
moradores de Curitiba, sendo uma gama de opcfes contando com 16 modalidades
distintas. A porcentagem da taxa de variagdo anual da série foi obtida mediante a
modelagem de regressao de Prais-Winsten para 0s cinco tipos principais de exercicio
fisico ou esporte praticados no tempo de lazer (variaveis dependentes) e o ano do
inquérito (variavel independente). O estudo ainda avaliou levando em consideragéo a
separacao entre sexo feminino e masculino, sendo que o coeficiente de regressao so
foi analisado quando superior a zero (p<0,05).

Resultados: Durante o periodo de 2006- 2014 foram entrevistados um total
de 17.184 pessoas, sendo que delas 10.540 eram do sexo feminino e delas, 45,9%
alegaram que praticavam atividade fisica no lazer durante os ultimos trés meses. Dos
esportes e exercicios fisicos, os 5 predominantes foram: caminhada, musculacao,
ginastica geral, caminhada na esteira rolante e bicicleta. A caminhada e o ciclismo
contemplaram os dois sexos, porém, a caminhada atingiu 22,2% das mulheres,
musculacéo (4,6%). Entre os homens, a corrida ficou com maior crescimento durante
0 ano (9,65%). A pratica de musculacdo e de caminhadas apresentaram taxas anuais
de crescimento positivo de 3,75% e 3,51% respectivamente. Destaca-se 0
crescimento negativo da pratica do futebol recreativo de -8,17% ao ano.

Conclusdo: A caminhada foi o principal exercicio relatado por ambos o0s
sexos no lazer, sendo predominante no sexo feminino, ja o ciclismo como relatado

anteriormente nado apresentou variagOes significativas. A pratica de ginastica
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apresentou adesao significativa entre as mulheres. O estudo ainda ressalta que a taxa
de adesdo a caminhada pelas mulheres, poderia melhorar juntamente com a

sensacdo de seguranca.

Estudo 7: Video games de exercicios, atividade fisica e salde: Wii Heart Fitness: um

ensaio clinico randomizado. (BOCK et al., 2020).

Objetivo: Comparar a adeséo de atividade fisica moderada e vigorosa, com
a implementacédo de atividade fisica utilizando video games, tentando comprovar se
realmente o uso do aparelho promove melhoras positivas nos indices de saude.

Populacdo: Participaram do estudo 283 adultos com idade entre 20 - 79
anos, sendo 79% do sexo feminino.

Método: Estudo experimental conduzido no laboratério com o Wii Heart
Fitness utilizando o Nintendo Wii e X-Box 360 Kinect. Foi realizado o
acompanhamento em laboratério por 12 semanas, seguido por acompanhamento de
6 meses. Foram divididos 3 grupos: 1- 0s que praticaram exercicios a partir do uso de
video game (EVG); 2- Aqueles que foram submetidos a atividades fisica padrdo com
esteira e bicicleta; 3- o grupo controle que recebia semanalmente materiais que
discutissem sobre saude e bem-estar. Os integrantes foram captados por andncios
disponibilizados em veiculos de comunica¢cdes, como radios, propaganda de TV e
banners. Como critérios de inclusdo, os participantes deveriam ser maiores de 18
anos, estarem praticando >30 min de atividade fisica vigorosa por semana ou <60 min
de atividade fisica moderada. Para exclusédo, seria IMC >40, gravidez, hospitalizacado
em um periodo inferior a 6 meses, apresentar DCNT’s e individuos que ja realizavam
uso de video games em casa.

Resultados: Dentre os 283 participantes, 79,1% pertenciam ao Ssexo
feminino, empregados (79,6%), brancos (81,5%) e casados (60,8%). O estudo de 12
semanas contou com 27,11 sessdes. Os participantes do EVG e exercicio padrdo nédo
diferiram com relacdo ao numero meédio de sessdes ao longo de 12 semanas ou
duracdo das sessbes de exercicios (p>0,05). Os resultados mostram diferencas
significativas entre os grupos na mediana de minutos/semana de AFMV para o pos-
teste. A mediana de minutos/semana de AFMV entre os participantes do EVG no poés-
teste foi 85 minutos maior do que a do grupo controle (3=85,67, IC 95%=36,97,
134,38). Os participantes do exercicio padrdo se envolveram em minutos
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significativamente maiores no pos-teste em comparagdo com 0 grupo controle
(B=55,67, IC 95%=7,66, 103,70). Os participantes do EVG tiveram uma mediana de
AFMV significativamente maior em comparacao com o exercicio padrao no pos-teste
(B=30,00, IC 95%=4,46, 64,46). Aos 6 meses, os participantes do EVG tiveram
mediana de minutos/semana significativamente maior de AFMV em comparac¢ao com
o controle (f=16,00, IC 95%=0,91, 75,91). Nao houve diferenca na AFMV em 6 meses
entre o exercicio padréao e o grupo controle e uma tendéncia para EVG versus execicio
padrao (f=8,31, IC 95%= -7,81,64,43). No poOs-teste, 80,3% dos participantes do EVG
estavam atendendo as diretrizes nacionais para AF (2150 minutos/semana de AFMV)
comparado a 69,3% do grupo de exercico padrao e 33,3% do grupo controle.
Conclusédo: Comprovou-se que a pratica de atividade fisica moderada ou
intensa, se torna mais atrativa quando agregada ao uso do video game, esta
informacgdo ainda resultou em melhoras fisiol6gicas como a diminui¢cdo de doencas
cardiovasculares e obesidade. Como limitagao, registra-se que o estudo foi conduzido
em ambiente controlado, ficando entdo o questionamento se os resultados podem

refletir ao longo do tempo em ambiente natural (sem controle).



4. DISCUSSAO

Considerando todos os estudos incluidos nesta analise, a amostra total
avaliada contemplou 489.393 voluntarios de ambos os sexos, e faixa etaria de 18 a
79 anos de idade, sendo a grande maioria do publico feminino.

Os estudos selecionados na presente pesquisa, apresentaram analises com
levantamentos populacionais como o Vigitel (2 estudos), questionario Internacional de
Atividade Fisica - IPAQ (2 estudos) e dados estatisticos disponiveis no IBGE (1
estudo), sendo que o maior levantamento foi abordado no estudo Ide, Martins e Segri
(2020), composto por 409.834 pessoas, sendo caracterizado por um estudo de base
populacional. Em contrapartida, temos um unico estudo (BOCK et al., 2020), realizado
com um método experimental em laboratoério, com total de 283 pessoas e um estudo
guase experimental (PEYMAN et al., 2018).

Alguns pontos concordantes dentro dos estudos analisados foram que a
atividade fisica melhora os parametros de saude fisica e psicolégica e a maior
predominéncia foi no tempo de lazer. Dois estudos (PEYMAN et al., 2018; IDE,
MARTINS; SEGRI, 2020) discutem a importancia sobre a conscientizacdo, o que
permite melhores resultados na pratica, diferente do que mostra o estudo de Silva et
al. (2018), que traz a abordagem dos interesses intrapessoais e discute que néo é
suficiente apenas obter acesso a informacdo, mas as mesmas devem apresentar
significado e importancia no contexto da vida do voluntario para que seja refletida na
pratica.

O estudo de Crochemore-Silva et al. (2020) aborda sobre a necessidade de
criacao e implementacao de politicas publicas que proporcionem o bem-estar e maior
seguranca na pratica das atividades fisicas em locais publicos. Esse contexto se
correlaciona com o ponto de vista apontado no estudo de Ferreira et al. (2019), que
trata sobre adaptagbes socioculturais, perpassando os desafios impostos pela
sociedade segregada, na qual se evidéncia com propriedade a desigualdade de
género, raca/etnia e classes sociais, evidenciando que a justificativa se aprofunda
muito mais que apenas o desinteresse social.

Os resultados apresentados trazem alguns pontos importantes a serem
discutidos pelos profissionais da area da educacao fisica, como a necessidade de

propostas publicas que agregam a todas ou a maior parte da populacdo, com locais
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estruturados, disseminacdo da informacdo em recursos tecnolégicos o que facilitaria
o alcance de maiores publicos.

Em contraponto, se fazem necessarios estudos mais solidos, sendo eles de
teor experimental ou quase experimental, para conclusées mais eficazes sobre quais
as reais dificuldades presentes que proporcionam o comportamento sedentario, ja que
a subjetividade apontada nos estudos realizados por questionarios validados, pode
interferir negativamente, visto que a percepcéo de saude e bem-estar é individual e

pessoal.



5 CONSIDERACOES FINAIS

Ao longo do estudo, demonstramos a importancia de se praticar atividade
fisica, obedecendo as recomendacdes sobre uma quantidade minima de tempo.
Apresentamos argumentos que reforcam a atividade fisica como fator de prevencao
para doencas ndo transmissiveis e com potencial impacto positivo na economia,
atraveés da reducdo de gastos com saude publica.

Os estudos abordados trazem evidéncias de que a mulher ainda necessita de
melhores condi¢fes para realizar as propostas de atividade fisica investigadas, seja
no lazer, no deslocamento ou até mesmo em trabalhos domeésticos. Além disso,
percebemos que os recursos ofertados ainda se mostram insuficientes, estando estes
associados a falta de informacgdes e até mesmo a falta de motivagéo pessoal, talvez
acarretada pela sobrecarga cotidiana, inerente ao publico feminino, principalmente na
fase mais produtiva da vida.

Contudo, notamos nas discussbes realizadas e, a partir dos estudos
analisados, que a mulher apresenta uma tendéncia de se engajar e permanecer
focada na pratica de atividade fisica com maior fidelidade quando comparada ao sexo
masculino. Isso acontece também como influéncia positiva no cenario familiar, sendo

este um aspecto positivo que merece ser destacado.
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