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RESUMO

Langado em 2011, o programa Academia da Saude, serve como estratégia de promogao da
saude e produgdo do cuidado para os municipios brasileiros, tendo como objetivos principais
promover praticas corporais e atividades fisicas orientadas, além de contribuir para a ideia de
prevencao ¢ de modos de vida saudaveis da populagdo. O presente trabalho teve como
objetivo relatar a experiéncia vivida durante o estdgio na Academia da Saude de Queimadas-
PB. A atividade fisica e as praticas corporais sendo realizadas de forma regular ¢ com
orientacdo de um profissional, sdo muito importantes e aliadas da promocdo da satide. A
danga tem sido muito procurada pelo publico de todas as idades, que buscam além da
melhoria do condicionamento fisico, a saude mental, interacdo social e¢ o lazer,
proporcionando mais qualidade de vida aos praticantes ¢ uma opcdo para fugir do
sedentarismo. A metodologia aplicada baseou-se nos propoésitos dos participantes do
programa, sendo oferecidas atividades variadas, como exercicios funcionais, desenvolvimento
da forca dos membros inferiores e superiores, abdominais e atividades que envolviam
movimentos de aerobia e danga. Dessa forma, podemos concluir que o programa Academia
da Saude da cidade de Queimadas-PB, realiza o trabalho de promocdo de satide aos seus
participantes, fornecendo espago adequado e atividades fisicas orientada.

PALAVRAS-CHAVE: Academia da Satde. Atividade Fisica. Promogdo da Saude.



ABSTRACT:

Launched in 2011, the Academy of Health program serves as a health promotion and care
production strategy for Brazilian municipalities, with the main objectives of promoting bodily
practices and oriented physical activities, as well as contributing to the idea of prevention and
ways of healthy lives of the population. The present work aimed to report the experience lived
during the internship at Health Academy in Queimadas-PB. Physical activity and body
practices being performed regularly and with the guidance of a professional are very
important and allied with health promotion. Dance has been much sought after by audiences
of all ages, who seek beyond improving physical conditioning, mental health, social
interaction and leisure, providing more quality of life for practitioners and an option to escape
sedentary lifestyle. The methodology applied was based on the program participants purposes,
and varied activities were offered, such as functional exercises, lower and upper limb strength
development, abdominal exercises and activities involving aerobic and dance movements.
Thus, we can conclude that the Health Academy program of the city of Queimadas-PB,
performs health promotion work for its participants, providing adequate space and oriented
physical activities.

KEYWORDS: Health Academy. Physical Activity. Health Promotion.
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1 INTRODUCAO

O programa Academia da Satde foi lancado em 2011, como sendo uma estratégia
de promocao da satude e produgdo do cuidado para os municipios brasileiros. O objetivo deste
programa ¢ promover praticas corporais e atividades fisicas, promocdo da alimentacdo
saudavel, educagdo em saude, além de contribuir para a produgdo do cuidado e de modos de
vida saudaveis da populagdo'. O programa promove a implantagdo dos polos da Academia da
Satde nos municipios brasileiros, que sdo espagos publicos que oferecem infraestrutura,
equipamentos e profissionais qualificados.

Esse programa surgiu a partir de experiéncias exitosas em algumas cidades
brasileiras, como Recife, Curitiba, Aracaju, entre outras, que promoviam a pratica de
atividades fisicas e outras praticas corporais em espacos publicos, com a presenca de
profissionais orientadores e custeados pelo poder publico, fortalecendo assim, a ideia do
surgimento de um programa nacional no ambito do sistema tnico de saude, com énfase na
multiprofissionalidade e a necessidade de criar acdes para a prevengdo das doengas cronicas
ndo transmissiveis, colocando a atividade fisica e a pratica corporal como as principais
ferramentas de intervencao sobre os fatores de risco destas doencas.

Assim sendo, atividade fisica pode atuar na atengdo primaria, secundaria e terciaria
da satde, tornando-se evidente a associagao da atividade fisica com a promocao e recuperacao
da satide”.

O estagio foi desenvolvido no polo da Academia da Saude, no municipio de
Queimadas-PB, e teve como objetivo promover atividades fisicas e praticas corporais com o
intuito de desenvolver a musculatura em geral e potencializar a redugdo de gordura corporal
dos participantes do programa. Na qual, foram proporcionadas atividades variadas, como
exercicios funcionais, desenvolvimento da for¢a dos membros inferiores e superiores,

abdominais e atividades que envolviam movimentos de aerdbia e danca.



2 OBJETIVOS

2.1 GERAL

* Relatar a experiéncia vivida durante o estagio na academia da saide de Queimadas-PB

2.2 ESPECIFICOS
* Promover a pratica de atividades fisicas e corporais;
* Orientar para as maneiras corretas de realizacdo dos exercicios;

* Explicar a importancia das atividades fisicas para a saude.

10
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3 REFERENCIAL TEORICO

3.1 ACADEMIA DA SAUDE

No Brasil, as concepgdes de Promocdo da Saude foram criadas através da
aprovacdo da Politica Nacional de Promogdao da Saude (PNPS) em 2006>*. A PNPS
determina como objetivo promover a qualidade de vida e reduzir vulnerabilidades e riscos a
satude relacionados aos seus determinantes e condicionantes como: modos de viver, condigdes
de trabalho, habitacdo, ambiente, educacdo, lazer, cultura, acesso a bens e servigos essenciais.
Suas diretrizes recomendam atitudes baseadas na cooperacgao e no respeito as especificidades,
como: estimulo a integracdo entre os setores, compromisso com a plenitude do cuidado,
fortalecimento da participagdo social em estabelecimento de mecanismos de gerenciamento
no processo de trabalho em equipe’*.

A PNPS indica como prioridades que sejam desenvolvidas a¢des nos seguintes
temas: alimentacdo saudavel, pratica corporal e atividade fisica, prevengdo e controle do
tabagismo, reducdo da morbimortalidade em decorréncia do uso abusivo de alcool e outras
drogas, reducdo da morbimortalidade por acidentes de transito, prevencdo da violéncia e
estimulo a cultura de paz e promogdo do desenvolvimento sustentavel. Estas acdes serviram
para fortalecer intervengdes sobre promocdo de saude em todos os setores do SUS,
melhorando a articulagdo entre as diferentes areas técnicas e de programas e politicas a partir
da abordagem da Promogdo da Saude”.

Neste sentido, surgiu o Programa Academia da Saude, criado em 2011, como
sendo um novo instrumento da aten¢do bdsica em saude, com capacidade de fortalecer as
acdes de promogdo da saude nas comunidades’. O programa conta com estrutura e quadro de
profissionais, promovendo praticas corporais ¢ atividades fisicas, sendo redefinido em 2013,
com o objetivo ampliado para poder contribuir na promog¢ao da saude ¢ formagdo de modos
de vidas saudaveis nas comunidades’.

A inser¢do do Programa Academia da satide ¢ realizada através do repasse de
recurso do governo federal para a construgdo dos espacos apropriados, que sdo chamados de
polos, com infraestrutura e profissionais qualificados nos municipios®. As atividades
desenvolvidas no Programa devem ser inseridas e adaptadas culturalmente as localidades,
contemplando os seguintes eixos: praticas corporais e atividades fisicas; produgao do cuidado
e de modos de vida saudaveis; promog¢do da alimentacdo saudavel; praticas integrativas e

complementares; praticas artisticas e culturais; educa¢dao em satde; planejamento e gestdo; e
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mobilizagdo da comunidade®. Além dos polos construidos com recurso federal, o Programa
Academia da Saude também pode englobar iniciativas do poder municipal, sendo
consideradas similares a proposta, ¢ podem receber custeio do Ministério da Saude, se

adequando as suas normativas.
3.2 AIMPORTANCIA DO EXERCICIO FiSICO NO ENVELHECIMENTO

O envelhecimento pode ser definido como um processo caracterizado por
alteracdes morfologicas, fisiologicas, bioquimicas e psicologicas que levam a uma diminui¢ao
da capacidade de adaptagao do individuo ao meio ambiente, reduzindo a capacidade funcional
e podendo leva-lo a morte’.

Para a ACSM®, o envelhecimento é um processo complexo envolvendo varias
variaveis, podendo ser genéticas, do estilo de vida, até as doencas cronicas, que influenciam
consideravelmente o modo em que se ¢ alcangada determinada idade.

Com o avango da tecnologia, a populacdo idosa vem crescendo a cada ano. De
acordo com o IBGE(2019)° a populagio brasileira com 65 anos de idade cresceu 26% entre
2012 e 2018, representando 20,9% do total da populagdo do pais. Esse crescimento pode ser
explicado pela melhora nos servigos de satide e acesso a saneamento basico e a baixa taxa de
natalidade.

Com isso, a atividade fisica regular surge para melhorar o bem-estar das pessoas
em qualquer idade, proporcionando a manutencao da capacidade funcional e principalmente, a
prevencao de doencas relacionadas ao sedentarismo.

Segundo LEAL et al,; 2009'° o treinamento funcional realizado para ativar a
mobilidade, treinar a forca, alinhar a postura e o caminhar, realizados através de exercicios de
equilibrio estavel, instavel e dinamico, envolvendo combinag¢des de auséncia de estimulo
visual, giros lentos, coordenacdo do corpo, melhora o equilibrio, a autonomia funcional e
qualidade de vida influenciando assim na melhora do desempenho das atividades da vida
diaria de idosos.

A atividade fisica e as praticas corporais sendo realizadas de forma regular e com
orientagdo de um profissional sdo muito importantes ¢ aliadas da saude, podendo trazer
inameros beneficios para o organismo em geral.

Dentre os beneficios (MATSUDO & MATSUDO, 1992)'! elencam os seguintes:

* Melhora da sensibilidade a insulina, levando a um melhor controle glicémico, que pode

prevenir o desenvolvimento de diabetes.
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* Lipoproteinas: aumento da fragdo HDL, diminui¢do da LDL, reducgdo significativa dos
triglicérides, além da reducdo da atividade aterogénica dos mondcitos.
» Composicdo corporal: com o envelhecimento ha um aumento percentual da gordura corporal
e diminui¢do da massa muscular. A atividade fisica reduz esta modificacao.
* Varias das alteragdes cardiovasculares e pulmonares que ocorrem com o envelhecimento
normal podem ser minimizadas ou revertidas com a pratica regular de atividade fisica.
» Aumento na capacidade fisica, elasticidade e equilibrio, diminuindo o risco de quedas.
* Aumento da vaso dilatacdo dependente do endotélio, por aumento da liberacdo de 6xido
nitrico. O exercicio aerobico regular previne a perda da vaso dilatagdo dependente do
endotélio que ocorre com o envelhecimento e restaura ao normal em adultos e idosos
sedentarios saudaveis.
* Melhora na imunidade, que pode diminuir a incidéncia de infecgdes e possivelmente de
certos tipos de cancer.
* Efeitos benéficos sobre a pressdo arterial sistémica.
* Muito importante para os idosos sdo as evidéncias de prevencdo ou retardo do declinio
cognitivo.

Assim, a Academia da Satude no Brasil pode ser um meio na qual a populagao tem
acesso aos servicos de saude, relacionado com atividade fisica e outros servigos, que podem

proporcionar tais beneficios citados acima.

3.3 ADANCA

A danga faz parte do repertorio das expressdes ritmicas e artisticas presente na
educacdo fisica e ¢ muito usada no interior das academias da satde pelo Brasil, usada em
diferentes ritmos para estimular a participa¢ao de todos os participantes da academia.

A danca faz parte das manifestagdes humanas desde a Idade da Pedra,
comprovada pelas gravuras desenhadas no interior das cavernas que mostram as atividades
cotidianas dos homens dessa época, como exemplo, a pesca, a caga, a alimentacao, os ritos de
vida, de morte, de casamento, entre outros.” (MENOTI, 2016, p. 01)12.

Entdo, a danga pode ser considerada como uma forma de linguagem que apresenta
em sua composi¢do, producdo e reproducado, significados variados que sdo determinados pela
sociedade e seu ritmo influenciado pela cultura local que ela estd inserida.

Presente no interior das academias, a danca tem sido muito procurada pelo

publico, seja crianga, jovem, adulto ou idoso, que buscam além da melhoria do
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condicionamento fisico, a satde mental, intera¢do social e o lazer, proporcionando mais
qualidade de vida aos praticantes e uma opgao para fugir do sedentarismo.

Segundo Szuster (2011, p. 29)" “a danca enquanto atividade fisica tem muitos
beneficios, como: melhora elasticidade muscular, melhora movimentos articulares, diminui o
risco de doengas cardiovasculares, problemas no aparelho locomotor ¢ sedentarismo,
reduzindo o indice depressdao”. Ja sdo comprovadas as progressdoes na qualidade de vida
relacionados a danga. A danca ¢ uma atividade recreativa identificadas como uma das
intervencdes de satide mais significativa na vida das pessoas em idades mais avancadas.

A aula de ritmos pode ser desenvolvida nos mais variados tipos de musicas como
ax¢, funk, sertanejo, samba, forrd entre outros. Na qual os participantes passam cerca de 45
minutos trabalhando esses ritmos € em consequéncia, queimando calorias, tonificando os
musculos, melhorando o condicionamento fisico ¢ a coordenagdao motora, de uma forma

dindmica e divertida.
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4 A EXPERIENCIA NO ESTAGIO ACADEMIA DA SAUDE

No ano de 2016, a Prefeitura Municipal de Queimadas implantou um polo da
Academia da Satde, situado na Rua César Ribeiro, no centro da cidade. O polo ¢ composto
por uma boa infraestrutura, na qual tem uma sala ampla com nove metros de comprimento e
cinco metros de largura, onde foram realizadas a maioria das atividades fisicas e a danca,
uma quadra descoberta, rampas para realizacdo de exercicios abdominais, barras paralelas
para executar movimentos gindsticos, materiais para o desenvolvimento das aulas e o mais
importante, que ¢ a presenga de um profissional de educagdo fisica para a orientagdo das

atividades.

Figura 01 — Visdo frontal da Academia da satde.

b i

Figura 02 — Espago interno.




16

Figura 03 — Quadra descoberta.

Figura 04 — Rampas para exercicios abdominais. -
s e R 7 - -

Figura 05 — Aparelhos ginastica.
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No ano de 2018, fui designado pela Universidade Estadual da Paraiba, para

desenvolver meu estagio supervisionado obrigatorio, um dos componentes para aquisicao do

titulo de bacharel. Esse estagio foi realizado no periodo de 21 de agosto até 27 de novembro
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de 2018, com a participagdo de mais dois discentes da UEPB, onde formamos um grupo de
trabalho para o desenvolvimento do estagio.

A academia da saude de Queimadas funcionava quatro dias na semana, de segunda
a quinta, no horario de 06h30min as 09h30min, sendo que os participantes realizavam as
atividades duas vezes na semana, em dias alternados, sendo que cada dia era dividido em trés

turmas, sendo uma hora de atividades para cada.

4.1 O PUBLICO ALVO

O publico trabalhado no estagio era composto por 120 participantes, destes apenas
dois era do sexo masculino. A faixa etaria variava de 20 até 87 anos, sendo divididos em seis
grupos de acordo com a idade, com uma média de vinte participantes cada.

Tabela 01 — Divisdo dos grupos por idade.
GRUPO 1 GRUPO 2 GRUPO 3 GRUPO 4 GRUPO 5 GRUPO 6

Acimade 80 | 70a 79 anos | 60 a 69 anos | 50 a 59 anos | 40 a 49 anos | Abaixo de 39

O objetivo em comum dos participantes era melhorar a qualidade de vida e a
prevencao de doengas, através da realizagao de atividades fisicas regulares e com a orientagao
adequada de um profissional formado na area de educacdo fisica. Muitos dos participantes
sofriam de alguns problemas de satide como: hipertensdo, diabetes, obesidade, ansiedade,
depressdo, entre outros. Com isso, para melhorar desses problemas, procuravam os servi¢os
da academia da saude, local onde era oferecido dois dias de atividades, com duragdo de uma
hora cada aula, além de ser um ambiente propicio a desenvolver novas amizades e momentos

de confraternizacdo, que ajuda no combate a doencas psicologicas.

Tabela 02 — Divisao dos dias de atividade por grupo.

HORA PIAS SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA
06h30 as 07h30 GRUPO 1 GRUPO 4 GRUPO 1 GRUPO 4
07h30 as 08h30 GRUPO 2 GRUPO 5 GRUPO 2 GRUPO 5
08h30 as 09h30 GRUPO 3 GRUPO 6 GRUPO 3 GRUPO 6
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4.2 ATIVIDADES DESENVOLVIDAS

Para o desenvolvimento das aulas, foram disponibilizados varios materiais como:
colchonetes, halteres de 2kg, tornozeleiras de 3kg, bolas suicas, bolas de borracha, cones,
pratos demarcatorios € som. A intervencao acontecia preferencialmente todas as tercas-feiras,
mas, ocasionalmente, acontecia em outros dias da semana, de acordo com a preferéncia do
professor responsavel da academia.

As atividades escolhidas seguiram de acordo com que cada grupo ja vinha
desenvolvendo desde o inicio do ano, a partir de conversas e orientagdo do professor
responsavel da academia. Essas atividades consistiam em praticas para melhoram a questao da
queima de gordura, favorecendo assim a perca de peso, o desenvolvimento da forca dos
membros superiores e inferiores, melhorar a postura durante a realizagdo dos exercicios e
oportunizar momentos de descontragdo e alegria através das aulas de aerobia e danga.

Tabela 03 — Exercicios propostos durante o estagio.

; , DESCANSO 30 a 60seg
EXERCICIOS SERIES _
REPETICOES
Agachamento Livre 2 ou 3x 10-15
Agachamento Sumo 2 ou 3x 10-15
Avango 2 ou 3x 10-15
Burpe 2 ou 3x 30seg
Corrida sobre os pratos 2 ou 3x .
) Imin
demarcatorios

Corrida estacionaria 2 ou 3x 30-45seg
Corrida em zig-zag 2 ou 3x Imin
Elevagao de quadril 2 ou 3x 10-15
Biceps com halter 2 ou 3x 10-15
Triceps com halter 2 ou 3x 10-15

Prancha 2 ou 3x 30-45seg

Abdominais 2 ou 3x 20-30 rep

Panturrilha em pé com 2 ou 3x
. 10-20
caneleira

Puxada unilateral 2 ou 3x 10-15
Elevacao lateral 2 ou 3x 10-15
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Além destes exercicios citados anteriormente na tabela, fazia parte do
planejamento, as aulas de aerobia e danga, com a utilizacdo de ritmos variados como forro,
sertanejo, xote e xaxado, principalmente com um repertério dos anos 70 e 80. Essas aulas
representava 0 momento em que os participantes mais gostavam. A quadra externa era
utilizada para fazer circuitos funcionais ¢ auldes de danga, sempre que o sol estava mais

ameno e podiamos juntar todas as turmas do dia.

Figura 06 — Circuito funcional

— \% ARG

Fi
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Para enriquecer o desenvolvimento do estagio, a academia da saide de Queimadas,
trabalhava em conjunto com o Nucleo de Apoio a Saude da Familia - NASF e o Centro de
Atengdo Psicossocial - CAPS. Com isso, os participantes dispunham constantemente de
palestras com outros profissionais da satde como: nutricionistas, médicos, enfermeiros e
psicologos. Esses profissionais davam orientagdes em relagdo da melhoria da satde em varios
aspectos e ampliando assim o0 nosso conhecimento sobre essas areas.

Figura 08 — Aula de danca com o pessoal do NASF — Outubro Rosa.

-

4.3 DESENVOLVIMEN

TO METODOLOGICO

Nos primeiros momentos do estagio, foi feita uma diagnose para saber o perfil do
publico que frequentava a academia, saber o objetivo de cada um em frequentar as atividades
da academia e quais os possiveis problemas de saude que eram acometidos, para servir de
base na elaboragdo do planejamento dos exercicios fisicos, que seriam propostos € as
determinadas intensidades.

No inicio de cada aula, havia um momento de oracdo e reflexdo, proporcionado
pelo professor titular da academia da satide, apos esse momento, continudvamos as aulas com
um alongamento e posteriormente realizdivamos um breve aquecimento, para a partir dai

comegar os exercicios fisicos.
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A maneira que conduziamos as intervengdes era de forma revezada, cada

estagiario ficava responsavel por uma parte da aula, com os demais observando a postura
correta dos participantes e sempre que necessario, era corrigida determinada postura incorreta
na realizagdo dos movimentos.

Fi

ura 10 — Momento de correcdo da postura dos participantes.

Ao final de cada aula, sempre havia uma volta a calma, através de uma conversa

sobre os exercicios realizados e sua importancia para o objetivo de cada um. Esse momento
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era repleto de perguntas por parte dos participantes, querendo saber algumas dicas sobre
alguns exercicios e os seus principais beneficios.

Figura 11 — Momento de volta a calma.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Ao final, através das experiéncias vividas no estdgio na Academia da Saude de
Queimadas, notou-se que o projeto, se for bem desenvolvido, pode ser um forte aliado na
melhoria da satde da populacdo e reduzir assim, os riscos de desenvolver doengas que surgem
em decorréncia de uma vida sedentaria.

Com isso, tivemos a oportunidade de vivenciar novas experiéncias, fazendo parte
de uma equipe multiprofissional, trocando informagdes sobre a area da satide e assim,
desenvolvendo aspectos da formagao profissional, que ainda ndo haviamos utilizados dentro
do campo escolar, como no caso das aulas de aerobia e danca.

Foi um periodo bem produtivo, uma nova area de atuagdo, a qual nenhum dos
estagiarios havia atuado ainda, com um publico quase que exclusivo de mulheres, sendo estas
na sua maioria acima dos 50 anos, entdo valorizou ainda mais nossa preocupagdo na
elaboragdo das atividades, para que pudéssemos planejar uma atividade satisfatoria, tanto para
o publico, quanto para alcance do objetivo proposto para a atividade.

Dessa forma, podemos concluir que o programa Academia da Saude, realiza um
bom servico de prevengdo de saude aos seus participantes, fornecendo espaco adequado e
atividades fisicas orientada. Foi excelente termos feito parte desse estagio, conseguimos
alcangar os objetivos propostos pelo programa, bem como tivemos uma melhora significativa
na nossa formacao profissional, na medida que tivemos o auxilio de um profissional muito

experiente na area e contato com demais profissionais da area da saude.
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APENDICE

7.1 Fotos das atividades no Estagio.

Figura 12 — Exercicios de aquecimento
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Figura 14 — Momento de avaliacdo da aula com o professor responsavel da academia




