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Introducéo

O movimento corporal é uma necessidade inerente ao ser humano, sendo utilizado como forma de
expressao, trabalho, lazer e é imbuido de significados e valores culturais. As necessidades e usos
dos movimentos corporais vém se transformando ao longo da histéria. Essas transformacGes
trouxeram mudancas no estilo de vida dos individuos, alterando de forma significativa o nivel de
atividade fisica de forma global (BRASIL, 2014).

As mudancas no estilo de vida trouxeram modificacdes no perfil epidemioldgico da populacéo,
onde as doengas cronicas ndo transmissiveis (DCNT’s) passaram a estar entre as principais causas
de morte. Em muitos paises os niveis de sedentarismo vém crescendo, trazendo um impacto na
prevaléncia de doencas e agravos ndo transmissiveis e no estado geral de salude da populacéo
mundial. Individuos com niveis insuficientes de atividade fisica possuem de 20% a 30% maior
risco de morte por qualquer causa (WHO, 2010).

Vaérios estudos relacionados aos beneficios da préatica de atividade fisica associados a salde e ao
bem-estar tém sido amplamente divulgados e discutidos na literatura cientifica, assim como 0s
riscos que predispde ao desenvolvimento de disfungdes orgénicas relacionadas a inatividade fisica.
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O sedentarismo aliado aos habitos nutricionais e comportamentais tem um impacto maléfico na
salde da populacdo, e vem acometendo de forma preocupante criancas e adolescentes. O impacto
negativo da inatividade fisica e suas consequéncias na populacdo infanto-juvenil necessita ser
tratado como problema de sadde publica (JUNIOR; BIER, 2008).

Conforme Nunes et al. (2007), os habitos de atividade fisica adquiridos na infancia e na
adolescéncia tendem a permanecer na vida adulta, sendo a identificacdo dos habitos ndo saudaveis e
as suas causas de fundamental importancia para que politicas e programas de saude sejam
implementados, visando melhor controle das DCNT’s na vida adulta.

Este trabalho tem como objetivo expor as impressdes obtidas a partir de uma investigacdo dos
habitos no tempo de lazer de escolares, percebidas em uma atividade de educacdo em salde
realizada em ambiente escolar, na qual foi abordado o tema sedentarismo.

Metodologia

Trata-se de um relato de experiéncia a partir da vivéncia de uma intervencdo em educacao em saude
realizada em uma escola publica do municipio de Santa Rosa/RS, na qual foi abordado o tema
sedentarismo. A acdo foi desenvolvida por profissionais residentes do Programa de Residéncia
Multiprofissional em Sadde da Familia - UNIJUI/FUMSSAR: Educadora Fisica, Nutricionista,
Enfermeira, Assistente Social e Farmacéutica. O trabalho foi realizado com adolescentes integrantes
das turmas de 6° e 7° ano do Ensino Fundamental da referida escola. As turmas foram unidas para a
execucdo da atividade.

Primeiramente foi solicitado aos alunos que escrevessem em um pedaco de papel quais as
atividades que costumam fazer nas suas horas de lazer, cada atividade em papel separado. Em
seguida, foram convidados a refletir se suas atividades sdo saudaveis ou ndo. Entdo, em um cartaz
dividido com as escritas “saudavel” e “ndo saudavel”, solicitou-se que cada aluno colasse seus
papéis no local conforme consideravam seus habitos; ap6s término do cartaz, 0 mesmo foi guardado
para ser utilizado no decorrer da atividade.

Apos a problematizacdo, o tema sedentarismo foi abordado por meio de aula expositiva dialogada,
destacando a importancia da préatica regular de atividade fisica para a satde, as recomendacGes do
nivel de atividade fisica e os problemas de uma vida sedentaria; oportunizando a participacdo dos
alunos para didlogo. Por fim, voltou-se ao cartaz para a “corre¢do” do mesmo, definindo o que sdo
habitos saudaveis e ndo saudaveis no lazer.

Resultados e discusséo
Participaram deste encontro 30 escolares, com faixa etaria compreendida entre 10 e 13 anos. Todos
colaboraram com a confeccdo do cartaz, informando quais atividades realizam nas horas de lazer e
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classificando-as em saudavel ou ndo saudavel. Dentre as atividades relatadas, estdo: passear com
amigos, jogar futebol, volei, dancar, andar de bicicleta, correr, fazer o servico de casa, tomar
chimarrdo, tocar gaita, escutar musica, assistir TV, mexer no computador, jogar video-game.
Observou-se que prevaleceram atividades envolvendo a pratica corporal / atividade fisica, mas as
atividades hipocinéticas também estdo fortemente presentes no dia-a-dia dos educandos. Segundo a
Pesquisa Nacional de Saude dos Escolares (PeNSE), 43,1% dos adolescentes avaliados foram
considerados suficientemente ativos, no entanto, 79,5% gastam mais de duas horas por dia em
frente a televisdo (BRASIL, 2014).

Ao perpassar pelo tema, levantou-se um dialogo quanto a questdo do tempo gasto nas referidas
atividades e constatou-se que os educandos despendem consideravel tempo em atividades
sedentarias. Segundo Sousa et al. (2010), a sociedade tecnoldgica promoveu uma reducdo das
atividades fisicas de lazer dos adolescentes por atividades mais passivas, tais como assistir
televisdo, games e internet, entre outros. Conforme estudo realizado pelos autores, as atividades
passivas de lazer ocupam um grande periodo do tempo disponivel dos adolescentes que poderia ser
utilizado na realizacdo de exercicios fisicos.

Na pesquisa realizada por Migon et al. (2013), encontraram-se alta prevaléncia de permanéncia em
habitos sedentarios e um consideravel percentual de escolares que ndo praticam atividades fisicas
fora do horério escolar. Para os autores, a promocdo de atividade fisica para criancas e adolescentes
deve ser enfatizada no intuito de aumentar a pratica regular da mesma, regularidade esta que
possibilitard aos individuos o usufruto dos beneficios sobre a salde, tanto a curto quanto em longo
prazo.

Analisando o cartaz confeccionado, percebeu-se que a maioria dos alunos considera a prética
corporal / atividade fisica um habito saudavel e a atividade hipocinética um habito ndo saudavel.
Alguns alunos inicialmente associaram o contrario, mas apés as discussdes, “corrigiram” o cartaz
demonstrando entendimento sobre o tema. Percebe-se que muitos alunos costumam praticar
determinadas atividades mesmo considerando que as mesmas nao sdo saudaveis. Assim, destaca-se
gue ndo basta apenas ter o conhecimento do que é saudavel ou ndo, mas é preciso haver mudancas
de habitos. Os resultados obtidos na pesquisa de Meira & Maffia (2011) indicaram que 0s
adolescentes participantes do estudo possuem uma elevada percepcao sobre habitos saudaveis, no
entanto os autores destacam a importancia de desenvolver acfes para que os jovens adquiram e
mantenham tais habitos.

Em vista dos possiveis efeitos do sedentarismo no decorrer da vida, 0s adolescentes necessitam ser
incentivados a reduzir o tempo gasto nas atividades sedentarias e a aumentar a pratica regular de
atividades fisicas, como forma de prevenir o surgimento de complicagfes metabdlicas na vida
adulta (SILVA et al., 2010). A adogédo de um estilo de vida ativo, com habitos mais saudaveis, é
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considerada prevencao primaria para as DCNT’s e contribui para o controle de diversas patologias
(BRASIL, 2014).

Conclusdes

O sedentarismo é um tema que vem sendo constantemente abordado devido & necessidade de alertar
a populacdo sobre os seus maleficios para a saude, uma vez que pesquisas apontam ser elevado e
preocupante o nimero de individuos com habitos sedentérios. Tais habitos fazem parte do cotidiano
de muitas criancas e adolescentes, ou seja, cada vez mais cedo atitudes prejudiciais a saude
interferem em uma vida saudavel. Conforme a experiéncia vivenciada que o presente trabalho
relata, destaca-se que no tempo de lazer dos educandos prevalecem atividades envolvendo pratica
corporal / atividade fisica, porém, as atividades hipocinéticas tambeém estdo fortemente presentes no
dia-a-dia dos alunos.

Como estratégia para a promocao de habitos saudaveis entre criancgas e adolescentes, a educacdo em
salde, desenvolvida por equipe multiprofissional, pode ser uma importante ferramenta na tentativa
de atingir esse objetivo. A partir das informacdes compartilhadas de diversos saberes, 0s individuos
poderdo refletir sobre suas atitudes, contribuindo assim para a autonomia do sujeito, bem como a
aquisicdo e manutencdo de habitos que favorecam sua salde.

Palavras-chave: Sedentarismo; Adolescéncia; Educacdo em saude.
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