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L. Apresentacdo

Prezado/a professor/a.

Praticas Corporais e Saude Coletiva ¢ uma Unidade Curricular (UC) destinada
aos estudantes do 3° ano do Ensino Médio, da Rede Publica Estadual de Pernambuco e
fundamentada na Portaria n® 1.432/2018, que orienta a elaboracdo dos Itinerarios

Formativos.

Esta Unidade Curricular esta inserida na(s) Trelha(s) Formativa(s) Modos de 1 ida,
Cuidado e Inventividade, como obrigatéria e na Trilha Saude Coletiva e Qualidade de Vida
como Unidade Curricular Optativa. F importante salientar que na nova organizagio
curricular, todas as Unidades Curriculares propostas nas trilhas possuem um ou mais
eixos estruturantes que embasam as habilidades a serem desenvolvidas durante a pratica
pedagodgica com os estudantes. Essa UC integra o eixo estruturante de Processos Criativos,
que propoe expandir a capacidade dos estudantes de idealizar e realizar projetos
criativos, com solugoes éticas e inovadoras em busca da melhoria da qualidade de vida.
Com isso, temos para a Unidade Curricular Praticas Corporais e Savide Coletiva, a

seguinte habilidade a ser desenvolvida:

(EMIFLGGO5PE) e (EMIFCNTO5PE) Selecionar e mobilizar recursos criativos relacionados as
Praticas Corporais, promogao da satde, atitudes e modos de vida saudaveis para fundamentar escolhas,

viabilizando a realizacdo de projetos pessoais e coletivos, ampliando sua experiéncia e visdo de mundo.

Assim, esta Unidade Curricular propoe, na sua ementa, os seguintes topicos a

serem abordados pelo/a professor/a ao longo da sua pratica pedagogica:



- Reconhecimento das potencialidades e particularidades individuais na vivéncia das Praticas Corporais/
atividade fisica.

- Desenvolvimento de conceitos relacionados as praticas corporais e promo¢ao da saide, atitudes e
habitos saudaveis.

- Determinantes Sociais (condi¢oes de vida, alimentacdo, moradia, saneamento basico, meio ambiente,
trabalho, renda, educacio, transporte, lazer, exercicio fisico, e 0 acesso aos bens e servicos essenciais) e as
implicag¢oes para saide.

- Construcio de entendimento sobre saude coletiva.

- Mobilizacdo de recursos criativos nas vivéncias de praticas corporais no contexto da promog¢ao da
saude.

- Nogoes de fisiologia do exercicio e composi¢ao corporal.

- Elaboracao de ag¢les que promovam autonomia, discernimento e responsabilidade pessoal para
fundamentar escolhas e viabilizar a realizacdo de projetos pessoais e coletivos.

Este material de apoio, constitui-se como um caminho para o desenvolvimento
desta Unidade Curricular, logo, ¢ um percurso formativo e ndo um modelo engessado,
o/a professor/ a tem a sua autonomia. Assim, iremos tecer algumas perspectivas entre as
Praticas Corporais e a Saude Coletiva que possam contribuir para o cuidado da satde
dos estudantes, a partir da ampliacio de conhecimentos sobre esse tema, uma vez que
no I bimestre do 1° ano sio estudadas as alteracGes corporais promovidas pelas
atividades fisicas. Nesta Unidade Curricular, pretende-se estimular o desenvolvimento de
intervengoes positivas, criativas e colaborativas que repercutem na tomada de decisdo

para atitudes e modos de vida saudaveis, transcendendo os aspectos fisiologicos.

Nesta Unidade Curricular, compreendemos que para realizar um trabalho que
envolva a tematica Praticas Corporais e Saude, temos que considerar elementos, tais
como: Saude coletiva, empoderamento e autonomia do sujeito, promogdo da saude e
prevencio de doencgas, Determinantes sociais de sadde, além de outros aspectos
importantes em torno das Praticas Corporais, ilustrados na figura abaixo, que iremos

aprofundar nas préximas se¢des deste material.



Figura 1: Aspectos importantes em torno das Praticas Corporais que iremos

aprofundar.
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2. Saude Coletiva e Educagdo Fisica

Com a criagio do Sistema Unico de Satide (SUS), a saide passou a ser
considerada como direito social e dever do Estado, a qual foram instituidas a¢oes e
servicos de satde fundamentados nos principios da universalizagao, descentralizagao,
integralidade e regionaliza¢ao no atendimento. Essas a¢cdes proporcionaram a ampliagao
do acesso e a diversificacio dos modelos de cuidado e atencido a saide, considerando

questoes sociais e culturais dos usuarios.

Entre as inumeras possibilidades de cuidado para a satude, trazemos nesta
Unidade Curricular, acdes de promogao e prevencao de doengas, evidenciando as
Praticas  Corporais, como  estratégia para interferir nos processos de

saude-doenca-cuidado.

Tecemos, inicialmente, a relagdao entre a Saude Coletiva e a Educacido Fisica para
entender o contexto desta relacdao, que se confunde com a propria historia da Educagao
Fisica, visto que a partir da década de 1990 houveram avancos em relagdo as
perspectivas criticas na Educagao Fisica escolar e, consequentemente, na interface com a
saude, através da inclusdo de temas como estilo de vida, prevencao de doengas entre
outros, no ambito escolar. Assim como outras repercussdes nas politicas publicas de
saide, como por exemplo a participacgio da Educagio Fisica nas discussoes da
promocao da satde e prevencdo de doengas, especificamente sobre o estilo de vida da
populagao e influéncias para a saide. Sendo ampliado o contexto de cuidado com a
saude para além de estratégias individuais, de forma a pensar estratégias coletivas para as

populagdes.

Saude coletiva tem como meta central as relacoes entre as condicGes objetivas de vida e o estado de
saude das populacbes na perspectiva da determinacio social dos processos satde-doenga-cuidado no
plano do coletivo (Andrade, Barreto, 2002).

Nesta perspectiva, a saude vai além da auséncia de doengas e envolve o bem-estar
fisico, mental, social e emocional das pessoas. Considera nao apenas o corpo, mas
também o ambiente, a qualidade de vida e os fatores sociais, culturais e psicolégicos que
afetam a saide de individuos e comunidades. O conceito de satde, ampliado, reconhece

que os determinantes sociais, como acesso aos servicos de saude, de educagao, de



moradia, de trabalho, de lazer, dentre outros, tém impacto significativo na saude das

pessoas.

Para aprofundarmos a relagao entre Saude Coletiva ¢ Educacao Fisica, em sala de

aula, faz-se necessario nortear os estudos, apresentando alguns conceitos basicos:

Satide: £ um completo bem-estar fisico, mental e social e nio somente auséncia de afecgdes e
enfermidades, ou seja, ndo ser diagnosticado com alguma doen¢a ndo define um individuo como
saudavel, mas sim as condi¢oes de vida que levam o individuo a se sentir bem tanto nos aspectos fisicos
quanto mentais e sociais, estando relacionada aos determinantes sociais de sadde, segundo a Organizacdo
Mundial de Saude (OMS, 2018).

A Educacido Fisica se aproxima desse cuidado para a saide quando ultrapassa a
visdio da aptidao fisica, atuando numa perspectiva critica, onde a sazde deve ser
abordada de forma reflexiva, envolvendo atuag¢do na promogdo de estilos de vida
saudaveis, prevencao de doencas, educagao em saude, acesso aos servicos de saude de

qualidade e criagao de ambientes saudaveis.

Podemos apresentar alguns pontos que interferem e sao fundamentais para a
reflexdo sobre a promogao da saude e a busca de habitos saudaveis. Corroborando com
a Organizacao Mundial da Sadde (OMS) em que a saude é um estado de bem-estar
holistico definido pela composicio de aspectos biologicos, sociais, economicos,
educacionais, culturais e ambientais, compreendendo que, muitos aspectos influenciam

para esse estado, que nao ¢é estatico e ultrapassam as questodes objetivas de vida.

Esses determinantes tornam claro o entendimento da saide como um processo
social e revela como aspectos sociais e decisoes politicas impactam as condi¢oes de vida
e de saude das populagdes, bem como a ocorréncia de doengas. Ratificando o conceito

apresentado por Buss e Pellegrini Filho (2007):

Determinantes Sociais de Satde (DSS): Sio fatotes sociais, econémicos, culturais, étnicos/raciais,
psicologicos e comportamentais que influenciam a ocorréncia de problemas de saude e seus fatores de
risco na populagio. Em 2013, o Ministério da Satde incluiu a atividade fisica como um fator
determinante e condicionante da saide (Buss e Pellegrini Filho, 2007).



Para ilustrar melhor, apresentamos a figura abaixo, com os Fatores
Determinantes da condigao de saide proposto por Dahlgren e Whitehead (1991), onde
estao dispostas as condi¢des de vida, com suas dimensées social, economica, cultural e
ambientais gerais como fatores modificaveis, na produciao da satde e das doencas do

individuo e fatores nao modificaveis.

Figura 2 - Fatores Determinantes da condigio de satde proposto por

Dahlgren e Whitehead (1991)
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Fonte: Relatério Final da Comissio Nacional de Determinantes Sociais da Saude (2008).

A figura acima apresenta os aspectos da vida do individuo a qual o nicleo (idade,
sexo e fatores herteditarios) apresenta menor flexibilidade em relacdao as consequéncias
para a saude que as outras camadas. Por exemplo, a idade ¢ um fator ndo modificavel e
por decorréncia podem surgir algumas doencas cronicas. Ja as condi¢bes de vida, e de
trabalho, concernem as relagoes entre o individuo e o meio que o cerca, interferem nas
condi¢oes de cuidado e saude, mas podem ser modificados brevemente. Como a
educagio, o acesso aos servicos de saude, e a habitacao etc., sio questdes fundamentais
que interferem para o cuidado com a satde. Uma pessoa sem acesso a saneamento, sem

conhecimento sobre habitos de prevencdo, sem acesso aos servigos basicos de saude,



entre outros, podem adoecer com maior facilidade. Outro aspecto pontuado neste
modelo sao as redes de apoio, os vinculos sociais, que exercem influéncias nas agoes e
crencas dos sujeitos e, consequentemente, também interferem para e na saide. Assim
como a adoc¢ao do estilo de vida saudavel, que é outro fator modificavel, mas que,
muitas vezes, é negligenciado quando as outras condi¢oes apontadas, anteriormente, nao

estao consolidadas, garantidas.

- _—/"— T

Para refletir: Como modificar certos aspectos quando nio estio assegurados os elementos
basicos para a adocio de um estilo de vida ativo e saudavel?... sem saneamento, seguranga
ou condigoes de saude ou acesso a Praticas Corporais orientadas na sua comunidade?

Trazemos essa problematica de forma simples para contextualizar que esses
determinantes podem ser modificaveis, porém requer uma mudancga de perspectiva das
condi¢coes de vida da populacio e mais fortemente na implementacio de politicas

publicas que subsidiem e garantam os aspectos elementares para o cuidado com a saide.

A saide é “determinada” pelo equilibrio dinamico, interno - que o constitui
enquanto sujeito, e relacional - que concerne as relagcoes entre ele e o0 meio no qual se

insere (LUZ, 2003).

Para a Comissao Nacional sobre os Determinantes Sociais da Saude (DSS), os
DSS sao fatores que influenciam a ocorréncia de problemas de satde e seus fatores de
risco na populagao. Em 2013, o Ministério da Satude incluiu a atividade fisica como

um fator determinante e condicionante da saude.

Os determinantes sociais da saude, como a atividade fisica, influenciam o estado
de satde das pessoas e, consequentemente, na sua qualidade de vida. O fator
socioeconomico ¢ um dos que trazem maiores consequéncias a saude, pois as pessoas
em situa¢ao de pobreza ou desigualdade econémica, tendem a ter uma qualidade de vida
mais baixa devido a restricoes de acesso aos recursos, como a educaciao, a moradia

adequada, a0 saneamento, ao lazer, a alimentagao e aos cuidados de saiude. A falta desses



recursos essenciais pode impactar a qualidade da saude e o bem-estar dos individuos
(ARRUDA, 2018). Na sessdao seguinte, propomos um exercicio para identificaciao e

discussdao dos aspectos que implicam na e para a promogao da sadde.
Praticas Corporais ho SUS

Com a criacio do Sistema Unico de Satde (SUS), regulamentado pela Lei N°
8.080, mais conhecida como Lei Organica da Saidde (LOS), a saide passou a ser
considerada como um direito social e dever do Estado, que dispoe sobre as condi¢oes
para a promogao, prote¢ao e recuperacao da saude, a organizagiao e o funcionamento

dos servigos correspondentes e da outras providéncias.

Para apr'oFunalar' seus conhecimentos acesse a Lei 8080.

Leai ('.'fgﬁl'l.ifﬂ da Saide - Lei n® S080 de 19 de setembeo de 19900,

Disponivel em: https! Morwwplanaliogovbe/ceivil 03/ TELS /TA080 hrmi#art3

A partir dai foram instituidas a¢des e servicos de saide fundamentados nos
principios da universalizagao, descentralizagao, integralidade e regionalizacio no
atendimento. Essas agdes proporcionaram a ampliacio do acesso e a diversificacio dos
modelos de cuidado e aten¢ido a saude, considerando questdes sociais e culturais dos

usuarios.

Os determinantes sociais da saide tornam claro o entendimento da satde como
um processo social, nesse sentido, corroborando com os pressupostos da saude coletiva
na qual a educagdao é um campo relevante para esse processo. Faz-se necessario,
portanto, discutir as possibilidades de cuidado para a saude, entre elas as acoes de
promoc¢ao da saude e prevencao de doengas a partir das praticas corporais, como

potencial estratégia para interferir nos processos de saude-doenga-cuidado.

Os fatores comportamentais podem ser modificaveis e influenciam a ocorréncia,
ou nio, de problemas de saude e seus fatores de risco na populagdao, como por exemplo:
excesso de peso, tabagismo, consumo de alcool em excesso, opgdes nutricionais, e
inatividade fisica. Em 2013, o Ministério da Saidde incluiu a atividade fisica como um
fator determinante e condicionante da saude e estabeleceu agoes e servigos que incluem

as praticas corporais na atencio bésica do SUS. A oferta de pratica corporal/atividade
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fisica foi instituida no SUS em 2006, com a Politica Nacional de Promocao da Sadde
(PNPS), que tem por objetivo: “Promover a equidade e a melhoria das condigdes e dos
modos de viver, ampliando a potencialidade da saiude individual e coletiva e reduzindo
vulnerabilidades e riscos a saude decorrentes dos determinantes sociais, economicos,

politicos, culturais e ambientais” (BRASIL, 2008, p. 11).

Atualmente as praticas corporais se fazem presentes nas Praticas Integrativas e
Complementares (PICs); na Politica Nacional de Promogao da Saude (PNPS), efetivada
sob o Programa Academia da Satde (PAS); com o Nucleo de Apoio a Saude da Familia
(NASF); e na inter relacio Sadde/Educacio observada no Programa Satide na Escola

(PSE) (J. S. GALVAOQO, 2020, p. 47).

Orientag®es para redlizagdo de atividades

ATIVIDADE 1: Para abordar aspectos sobre saide coletiva, o/a professor/a
podera iniciar a discussao sobre os Determinantes Sociais da Saude (DSS) e como estes
sao identificados na vida dos estudantes. O/A professor/a estimula a reflexao sobre os
aspectos que repercutem diretamente para a qualidade de vida dos estudantes. No
segundo momento, pode ser solicitado que eles elaborem questdes sobre os
Determinantes Sociais de Saude (DSS) abordados neste capitulo, de forma a relacionar

com a aspectos que interferem na sua saude.

O/A professor/a/ pode solicitar que cada estudante/ grupo elabore duas ou trés
perguntas sobre um dos fatores da figura 1: Determinantes Sociais da condi¢ao de

saude:
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Ap6s a elaboracio das perguntas, o/a professor/a orienta a socializacio dessas
questoes entre a turma. Também pode ser construido um questionario tnico e aplicado

entre os estudantes e realizar a socializa¢ao das perguntas entre duplas ou trios.
Algumas questdes ilustrativas para instigar a criatividade dos estudantes:

Condicoes de vida: Vocé acredita que moradia é favoravel a sua saude (clima, barulho,
poluicdo, saneamento, seguranga)?

Estilo de vida: Vocé consegue ter tempo de lazer durante seu dia? Vocé consegue ter
uma alimenta¢ao saudavel? Vocé é uma pessoa fisicamente ativa? Quais consequéncias
do cigarro ou alcool para a saide?

Acesso_a Servico de saude: Com que frequéncia vocé vai na Unidade de Satude?
Consegue atendimento médico proximo a sua casa ou em sua comunidade?

Idade, sexo e fatores genéticos: A idade interfere para ocorréncia de doengas? Alguém

da sua familia tem problemas de saide como hipertensio?

ATIVIDADE 2: Outra possibilidade de avaliacio é a exploragio e/ou aplicagio
do questionario WHOQOL--Abreviado para a avaliacao de qualidade de vida, elaborado
pela Organizacao Mundial da Satude (OMS). Este questionario ¢ sobre como o individuo
se sente a respeito de sua qualidade de vida, saude e outras areas de sua vida. As
questoes devem ser respondidas a partir da escolha de uma das alternativas mais

apropriadas para o individuo.

WHOQOL Abreviado:

hitps:/ / epag.com.br S wp-content S uploads /2013511 / Whogol-bref-vers¥oC 3% A 30-epag, pod F

Esse instrumento produz um perfil de qualidade de vida em quatro dominios:
tisico, social, relagdes sociais e meio ambiente. Para cada dominio é possivel obter uma
pontuacio, além de um escore geral resultante de todos os dominios. Quanto maior a
pontuacao atingida, melhor o nivel de qualidade de vida. Sabemos que esse aspecto é
bastante subjetivo e impermanente, além de ser inferido por outras dimensdes que o

questionario nao alcanga, como a espiritual por exemplo. Propomos sua aplicagdo como
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mais uma estratégia metodologica sobre esta tematica, podendo ser ajustada a realidade
da turma e comunidade escolar. E exigéncia de realizar a pontuacao dos escores

utilizando programa estatistico.

Orientacdes para avadliacdo

Sobre o alcance das habilidades propomos que o/a professor/a observe se o
estudante analisa de forma critica as implica¢oes dos determinantes sociais para saude, e
os reconhece enquanto possibilidade de cuidado para a satde individual e coletiva. Para

tanto, apontamos alguns critérios avaliativos em forma de rubrica:

- Nio elaborou questSes sobre os Determinantes Sociais da Saude (DSS) (Insatisfatério < 4);

- Produziu parcialmente questSes sobre os Determinantes Sociais da Saude na atividade proposta, porém
ndo compreende a relagio dos fatores de DSS com a saiude e/ou nio respondeu/ socializou as questdes
no coletivo (Elementar 4-6);

- Produziu satisfatoriamente questoes sobre os Determinantes Sociais da Saide na atividade proposta,
estabelecendo relagdo entre os fatores de DSS com a saide, mas nio respondeu/ socializou as questoes
no coletivo (Parcialmente satisfatorio 6-8);

- Produziu completamente questdes sobre os Determinantes Sociais da Satde na atividade proposta,
estabelecendo relacio entre os fatores de DSS com a satde, e socializou as questdes no coletivo,

concluindo todas as atividades propostas (Satisfatério 8-10).

Podem ser estabelecidas outras atividades avaliativas que integrem a participagao
colaborativa da turma, como a elaboragiao coletiva do questionario sobre os DSS; ou a
aplicagao do questionario (WHOQOL--Abreviado) e tratamento dos dados para uma
possivel investigacdo cientifica na comunidade escolar. Aqui, apresentamos apenas
possibilidades de avaliacio, mas o/a professot/a tem autonomia patra estabelecer outras

estratégias.

13



3. Praticas Corporais e Promogdio da saude

Para ampliar e aprofundar a relagdo dos Determinantes Sociais da Satde com as
Praticas Corporais, propomos reconhecer dois aspectos que permeiam esses

conhecimentos:
1- O contexto das Praticas Corporais/ atividade fisica na saide;

2- Habitos saudaveis e estratégias pessoais e/ou coletivos para a realizagdao de

praticas corporais no contexto da saude.

A Educacio Fisica numa perspectiva critica, seja no ambito da educagio ou da
saude, vai além do ensino e treino de habilidades esportivas e exercicios fisicos, uma vez
que sua pratica busca promover a treflexdo sobre as Praticas corporais/atividade fisica,
ao corpo e a saude a partir da relacdo que essas praticas fazem com questdes sociais,

culturais e politicas.

Através de uma abordagem critica, os estudantes devem ser incentivados a
questionar normas, estereotipos e desigualdades presentes nas praticas corporais € como
esses elementos se relacionam com os individuos e com a sociedade em geral, analisando
o contexto em que essas praticas ocorrem. O conceito ampliado de satde ratifica a
importancia da pratica corporal/ atividade fisica ndo apenas para a sadde fisica, mas
também para a saide mental, emocional, espiritual e social. Fornece uma compreensao

mais profunda das complexidades do corpo e do movimento, corroborando para uma

visao mais abrangente da saude (JONATAS COSTA, 2016).
Nesse sentido, faz-se necessario apontar alguns conceitos e distingdes entre eles:

Atividade Fisica: Refere-se a qualquer movimento corporal que envolve a contragio dos musculos e
que resulte em gasto de energia. Hssas atividades podem variar desde tarefas cotidianas simples, como
caminhar ou subir escadas, ou até a realizacdo de atividades mais intensas, como: cotret, nadar, levantar
pesos ou praticar esportes (OMS).

Exercicio Fisico: Pode ser definido como "um tipo de atividade fisica planejada, estruturada e
repetitiva, realizada com a finalidade de melhorar ou manter a aptiddo fisica, a saide e o bem-estar."
(Caspersen e al., 1985).

Praticas Corporais: [..] entendidas como um conjunto de praticas sociais com envolvimento
essencialmente motor, realizadas fora das obrigacoes laborais (profissional ou voluntaria), domésticas,
higiénicas, religiosas, realizadas com propésitos especificos, ndo instrumentais. Dessa acepcdo, destaco
trés elementos fundamentais comuns a todas as praticas corporais: a) 0 movimento corporal como
elemento essencial; b) uma organizacdo interna (de maior ou menor grau) pautada por uma logica

14



especifica; e ¢) serem produtos culturais vinculados com o lazer/entretenimento e/ou o cuidado com o
corpo e a saude (Gonzalez, 2015, p. 137).

Observa-se que ocorre interse¢do entre os termos apresentados acima, cada um
com sua especificidade, em que o movimento corporal é sua esséncia e traz beneficios a
saude em geral. Sabe-se que a atividade fisica oferece diversos beneficios para a saude,
porém se essa atividade é considerada exercicio fisico, seus efeitos se ampliam na
melhora ou manutengdao da aptidio fisica e da saude. O exercicio fisico envolve
movimentos corporais que podem ser realizados em diferentes intensidades, dura¢oes e
tipos, adaptando-se as necessidades e objetivos individuais. i uma parte fundamental
para um estilo de vida saudavel e esta associado a diversos beneficios para a sadde,
incluindo a melhora da saude cardiovascular, o controle de peso, o fortalecimento

muscular e 6sseo, a redugdo do estresse e a promog¢ao do bem-estar mental, entre outros.

E importante realizar exercicios de forma segura e adequada, considerando a
avaliacdo de profissionais de saude, especialmente para pessoas com condi¢oes médicas
pré-existentes e orientacdes de profissional/professor/a de Educacio Fisica.
Ressaltamos que a quantidade e a intensidade de exercicio fisico necessario varia de

acordo com a idade, o estado de satude, os objetivos individuais e outros fatores pessoais.

Videos: Condicionamento Fisico, Exercicio Fisico L!ll:.‘||1|.:|:a|;:||; de Vida

J.Jib-[“ll'll-‘-'l.‘l em: bttt S S oat educacanba oo b etmitec contendo exibic G719

Progredindo ainda sobre os conceitos apresentados, adotamos o termo Praticas
Corporais para esse estudo, uma vez que, no contexto da saude coletiva, o0 movimento
corporal ultrapassa os aspectos fisiologicos, e contempla os produtos culturais
vinculados ao lazetr/entretenimento e¢/ou ao cuidado com o cotpo e com a saude, além

de extrapolar e permear relagbes com outras dimensoes para a promogao da saude.

Aqui estio expostos alguns beneficios das Praticas corporais para a saude,
quando praticados regularmente:

Melhora resisténcia cardiorrespiratéria: Através do treinamento regular, é possivel
aumentar a resisténcia cardiovascular, capacidade respiratoria, cardfaca e a circulagao sanguinea,
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e reduzir o risco de doencas cardiacas.

Composigdo corporal: O gasto caldrico regular ajuda a manter o peso saudavel ou
ideal.

Fortalecimento muscular e 6sseo: Exercicios de resisténcia muscular ajudam para o
desenvolvimento de musculos fortes e previne a perda de massa muscular e massa Ossea
associada ao envelhecimento.

Melhora da flexibilidade e mobilidade articular: Atividades como alongamento e
ioga podem melhorar a flexibilidade, a autonomia, a capacidade funcional no envelhecimento e
reduzem o risco de lesoes.

Redugido do estresse e melhora o bem-estar mental: A atividade fisica libera
endorfinas, substancias quimicas que promovem sensagoes de felicidade e reduzem o estresse e
a ansiedade.

Melhora da qualidade do sono: A pratica regular pode ajudar a regular o ciclo de
sono e melhorar a qualidade do sono.

Redugio do risco de doengas cronicas: A atividade fisica esta associada a reducao do
risco de desenvolver uma série de doengas cronicas, como diabetes tipo 11, hipertensao e alguns
tipos de cancer.

Para alcancar e manter uma vida saudavel é importante incorporar em seus
habitos uma dieta equilibrada, praticas corporais/atividade fisica regular, sono adequado
e tentar reduzir situacOes de estresse. Essas acOes contribuem para manter ou alcangar
niveis adequados de peso corporal, habilidades fisicas, forca e resisténcia
cardiorrespiratoria. Esses componentes estdo interligados diretamente a saidde e
desempenham papéis importantes na promoc¢ao da qualidade de vida e na prevencao de

doengas cronicas como: diabetes, doencas cardiovasculares e hipertensao.

O peso corporal adequado varia de pessoa para pessoa e ¢ influenciado por
fatores como idade, altura, sexo, composi¢ao corporal, genética, além de condi¢bes
socioeconomicas € habitos de vida. O indice de massa corporal IMC) é uma ferramenta
comumente utilizada para avaliar o peso corporal em relagao a altura. No entanto, esta
medida tem limita¢oes e ndo leva em consideracao a composi¢ao corporal, que se refere
a propor¢ao de massa gorda e massa magra no corpo de uma pessoa. Existem varias
maneiras de medir a composi¢ao corporal. As técnicas mais comuns para avaliar a

composicao corporal sio:

s

Indice de Massa Corporal (IMC): Diagnéstico e classificagdo da obesidade, orientagdao

nutricional, avaliacao de fatores de risco cardiovasculares e sindrome metabélica.
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Dobras Cutineas: Mensuragao das dobras cutaneas, feita com um adipometro para avaliar

a espessura das dobras de gordura em varias partes do corpo para estimativa da gordura

corporal.

Bioimpedancia Elétrica (BLA): O BIA mede a resisténcia elétrica do corpo para estimar a

composicao corporal, incluindo a percentagem de gordura corporal e massa magra.

A Organizagao Mundial da Sadde (OMS) nao estabelece diretrizes especificas
para a composicao corporal saudavel, como porcentagens exatas de gordura ou massa
magra. Porém, se concentra em indicadores mais amplos de saide e bem-estar, como o

Indice de Massa Corporal (IMC) e a promocio de habitos de vida saudaveis.

Calcule seu IMC e identifique se esta adequado, pode-se utilizar a calculadora no link
da BVS Ateng¢do Primaria em Saude:

Ou pode ser calculado através da férmula:

IMC = Peso kg
(altura m)2

Tabela 1: Classificagdo do IMC de acordo com a OMS :

IMC Classificagdo do peso

menor que 18,5

baixo peso

entre 18,5 e 24,9

peso normal

entre 25 e 29,9

sobrepeso

entre 30 e 34,9

obesidade I

entre 35 e 39,9 obesidade II

maior que 40 obesidade III
Aqui estado algumas

orientagbes gerais para auxiliar na promogido de um estilo de vida saudavel:

Adquirir alimentagio equilibrada e nutritiva: Comer uma dieta rica em frutas, vegetais,
proteinas magras e graos integrais ¢ fundamental. Evite alimentos processados, ricos em agucar
e gorduras saturadas.

Realizar regularmente Praticas corporais/atividade fisica: Tente incluir praticas
corporais/ atividade fisica em sua rotina diaria. Caminhar, correr, nadar, praticar yoga ou
musculagao sao opgoes. Encontre algo que vocé goste, para tornar o exercicio mais sustentavel.

Hidratagdo: Beba agua suficiente ao longo do dia. A hidratacio adequada é essencial para a
saude.
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Lazer, tempo para si mesmo: Reserve um tempo para hobbies, interesses pessoais e descanso.
Isso ajuda a recarregar as energias.

Evite maus habitos: Reconheca e trabalhe na eliminacio de maus habitos, como fumar,
consumir alcool em excesso e habitos prejudiciais a saude.

Gerenciar e controlar o estresse: Encontre técnicas para lidar com o estresse, como
meditagao, respiracao profunda ou exercicios de relaxamento.

Alcangar um sono adequado: Estabeleca um horirio regular de sono e garanta que esta
dormindo de 7 a 9 horas por noite.

Limitagdo de telas: Reduza o tempo gasto em dispositivos eletronicos, especialmente antes de
dormir. Isso pode melhorar a qualidade do sono.

Busque ajuda quando necessario: Realizar acompanhamento médico regular. Se vocé estd
enfrentando desafios sérios de saude mental ou fisica, nao hesite em procurar a ajuda de um
profissional de satde.

Atualizar o cartdo de vacinagao

Fortalecer os vinculos sociais saudaveis: Cultive relacionamentos positivos e
significativos. Eles desempenham um papel importante na saide mental.

Para verificar sua saide e a composi¢cao corporal, é aconselhavel procurar a
otientacio de uma equipe multiprofissional de saide, como: nutricionista, professor/a
de educacao fisica, que possa fornecer recomendagdes personalizadas com base em suas

necessidades individuais e objetivos de saude.

Promover a saude é uma preocupagdo importante em diferentes contextos
(satde, educagao, trabalho, lazer) e de iniciativas (publicas ou privadas), que incluem
Praticas corporais, alimentacdo saudavel e estratégias para saude mental. Na proxima
sessao, evidenciaremos as Praticas corporais na saude coletiva, com suas a¢cdes no SUS a
fim de ampliar o conhecimento e possibilidades de cuidado para a satde individual e

coletiva dos estudantes, reduzindo vulnerabilidades e riscos a saude.

Orientacdes para redlizagdo de atividades

Sugerimos a aplicagao deste instrumento como uma forma de evidenciar as
atitudes que podem trazer beneficios para uma vida saudavel. Porém, evidenciamos que
apenas os aspectos apontados nesta avaliagdo nao sao suficientes para inferir a qualidade
de vida dos estudantes e ndo alcancam todos os aspectos que interferem na saude, como
questionamentos socioeconomicos, culturais, genéticos, entre outros. Mas, acreditamos

ser valido esse exercicio para ampliar suas experiéncias e visao sobre habitos de vida.
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Atividade 1 - Imprima e preencha o seu Pentiaculo do Bem-Estar e confira como esta sua
qualidade de vida. O estudante devera responder as questdes de (a. - o.) dispostas na
préxima pagina, identificando sua pontuacgao de (0 - 3) e pintando na figura 2 (Pentaculo
do Bem-Estar) o espacgo circular correspondente. Ao final do questionario, some a

pontuacao e verifique como esta sua indicagao de habitos para a sadde.

Para aprofundar essas discussdes vocé pode acessar o artigo original no link abaixo:
https://rbafs.org.br/RBAFS /article /view/1002/1156

Figura 2 - Pentaculo do Bem Estar

Responda os itens abaixo com as pontuagdes:
0 - Absolutamente nao faz parte do seu estilo de
vida

1- As vezes corresponde ao seu comportamento
2 - Quase sempre verdadeiro

3 - A afirmacdo ¢é sempre verdadeira no seu dia a

dia

Atividade
fisica

Controle do
estresse

Fonte: Nahas, Markus V. Atividade Fisica, Satde
e Qualidade de Vida. Londrina: Midiograf, 2013
(6° Edicao)

Preventivo

Considerando suas respostas, procure
colorir a figura abaixo:
Deixe em branco se vocé marcou 0 para o item
Preencha do centro até o primeiro circulo se marcou 1
Preencha do centro até o segundo circulo se marcou 2
Preencha do centro até o terceiro circulo se marcou 3

ALIMENTACAO

a. Sua alimentagao diaria inclui pelo menos 5 por¢oes de frutas e hortalicas
b. Vocé evita ingerir alimentos gordurosos e doces
c. Voce faz 4 a 5 refei¢Oes variadas ao dia, incluindo um bom café da manha
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ATIVIDADE FISICA

d. Seu lazer inclui a pratica de atividades fisicas (exercicios, esportes ou danga)

e. Ao menos duas vezes por semana voce realiza exercicios que envolvam forc¢a e alongamento
muscular

f. Vocé caminha ou pedala como meio de deslocamento e, preferencialmente, usa as escadas ao
invés do elevador

COMPORTAMENTO PREVENTIVO

g. Vocé conhece sua pressao arterial, seus niveis de colesterol e procura controla-los

h. Vocé se abstém de fumar e ingere alcool com moderac¢do (ou nao ingere)

1. Vocé respeita as normas de transito (como pedestre, ciclista ou motorista), usa sempre cinto
de seguranga e, se dirige, nunca ingere alcool

RELACIONAMENTOS

j. Vocé procura cultivar amigos e esta satisfeito com seus relacionamentos

k. Seu lazer inclui encontros com amigos, atividades em grupo, participa¢ao em associagdes ou
entidades sociais.

1. Vocé procura ser ativo em sua comunidade, sentindo-se ttil no seu ambiente social

CONTROLE DO ESTRESSE

m. Vocé reserva tempo (a0 menos cinco minutos) todos os dias para relaxar
n. Vocé mantém uma discussao sem alterar-se, mesmo quando contrariado
0. Vocé equilibra o tempo dedicado ao trabalho com o tempo dedicado ao lazer

RESULTADO

® Até 15 pontos - Negativo
® 16 a 30 pontos - Intermediario (pode melhorar)
® 31 a 45 pontos - Positivo
O mais importante ¢é verificar quais itens merecem atencao (respostas 0 e 1) e
discutir com profissionais de saude (educagao fisica, nutricdo, medicina, psicologia, entre

outras) para estabelecer estratégias para trazer beneficios a saude e a0 bem estar geral.

Atividade 2 - Habitos saudaveis e estratégias pessoais e/ou coletivos para a realizagio e

vivéncia das praticas corporais no contexto da saide:

Habitos saudaveis e estratégias pessoais desempenham um papel fundamental na

promocao do bem-estar fisico e mental e na melhoria da qualidade de vida. A
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implementa¢ao desses habitos saudaveis deve ser feita de forma gradual e individual,
onde o/a estudante deve ser instigado a comecar devagar e ir ajustando suas estratégias a
medida que ird se adaptando. O autoconhecimento ¢é a chave para encontrar as
estratégias pessoais mais eficazes para o estilo de vida e necessidades especificas de cada

um.

Pensando nisso, sugere-se provocar a reflexao sobre o estado atual de saude de cada um
e também do coletivo, da comunidade escolar. Para tanto sugere-se algumas atividades
para alcangar acSes que promovam autonomia, discernimento e responsabilidade pessoal

para fundamentar escolhas e viabilizar a realizacdo de projetos pessoais e coletivos.

Tarefa 1: Observar seus padroes de comportamento, preste atencido quais seus
comportamentos recorrentes, especialmente aqueles que podem ser autodestrutivos.

Identificar esses padrdes ¢ o primeiro passo para muda-los.

Tarefa 2: Autoanalise: Dedique tempo para a reflexdo pessoal. Pergunte a si mesmo
questoes sobre seus valores, crengas, objetivos e desejos. Anote suas respostas em um

diario.

Tarefa 3: Desafie-se, saia da zona de conforto e tente vivenciar situacoes novas e
saudaveis. Como as descritas nas orientagdes gerais para auxiliar na promo¢ao de um

estilo de vida saudavel, na pagina 17.

Tarefa 4: Acompanhamento de metas: Estabeleca metas pessoais e acompanhe seu

progresso. Isso pode fornecer informagoes valiosas sobre suas motivagoes e prioridades.

Tarefa 5: Crie estratégias pessoais e/ou coletivas para incentivar habitos saudaveis para a
promoc¢ao da satude. Individualmente o estudante deve refletir sobre uma demanda
pessoal ou do grupo para elaborar uma campanha educativa, card, constru¢ao de mural
ou painel informativo, que apresente estratégias criativas e informagoes sobre habitos
saudaveis que promovam o bem-estar individual e/ou coletivo. O/a estudante(s) deve

elaborar uma estratégia pessoal ou coletiva evidenciando algum dos aspectos a seguir:
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Alimenta¢ao balanceada

Praticas corporais/ atividade fisica regular

Hidratacao

Sono adequado

Gerenciamento de estresse

Relag¢oes sociais saudaveis

Tempo de lazer ou descanso

Prevencao/eliminacao de maus habitos: fumo, alcool, drogas. ...

A producao deve ser apresentada na comunidade escolar de forma expositiva ou

socializada virtualmente.

Tarefa 6: Em grupo, os/as estudantes deverdo refletit sobre uma demanda pessoal ou
do grupo para elaborar uma intervengao, utilizando uma ou mais Pratica Corporal
(Danga, Jogo, Ginastica, Luta, Esporte ou Pratica Corporal de aventura) que apresente
estratégias criativas e informacoes sobre as influéncias/ beneficios da Atividade Fisica
para a saide.

O grupo deve estabelecer estratégias pessoais e/ou coletivas para incentivar a
realizacdo de praticas corporais no contexto da promogao da saude, que promovam o
bem-estar fisico e mental individual e/ou coletivo. O/a professor/a podera sugerir a
realizacdo de Evento/vivéncia de praticas corporais, como: Producio de festivais,
gincana, oficina, mostras, eventos esportivos, grupo de convivéncia, entre outros.

E importante orientar o planejamento destas acdes, definindo: Nome da acéo,
objetivo, coordenadores por agdo, atividades previstas, materiais e necessidades para

realizacao da interven¢ao, cronograma, avaliagao.

Orientacdes para avadliacdo

Propomos que o/a professot/a realize o acompanhamento da construcio do
conhecimento dos/as estudantes, em que a avaliacdo deve ser formativa (processual e

continuada) durante as aulas, através da observacdo e de questionamentos referentes a
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compreensao da interface entre as Praticas corporais e saude. E, para consolidar a
construcao desses conhecimentos, deve ser observado se o/a estudante reconhece as
possibilidades de cuidado para a saide individual e coletiva, se consegue explicar e
debater sobre os beneficios das Praticas corporais para a saude; e sobre atitudes que
favorecam uma vida saudavel. E, além disso, se realizou satisfatoriamente as atividades
propostas (calculo do IMC e Pentaculo do Bem-Estar).

Para a catarse desta Unidade Curricular espera-se que na tarefa 6 o/a estudante
elabore estratégias e agOes que promovam autonomia, discernimento e responsabilidade
pessoal no cuidado com sua saude, através da organizacdo e vivéncias de praticas

corporais.
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