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Introducéo

Embora exista o apelo constante dos profissionais da area da saude, principalmente a
comunidade médica, algumas pessoas ndo conseguem incluir atividade fisica diaria em sua rotina.
A desculpa desses sedentarios quase sempre € a falta de tempo. Entdo, que tal exercitar-se no
intervalo entre um turno e outro, na propria empresa?

O PIBEX — Programa Institucional de Bolsas de Extensdo aprovou um projeto intitulado
“Intervalo Ativo” que tem como finalidade proporcionar um programa orientado de exercicios
fisicos aos colaboradores da universidade, com perspectivas de melhoria da qualidade de vida e da
salde, no seu periodo inter turno, ou seja, das 17 horas e trinta minutos até as 18 horas e trinta
minutos. O programa iniciou propondo ginastica aerdbica, localizada e hidroginastica e teve a
adesdo inicial de 22 mulheres e oito homens. As bolsistas do projeto adquiriram na disciplina de
fisiologia do exercicio o conhecimento dos testes de avaliagdo fisica, entdo apds ponderagdes com a
responsavel, surgiu a idéia de aplicar esses conhecimentos e fazer uma pesquisa com 0s
participantes do projeto Intervalo Ativo.

Segundo o Ministério da Saude, em 1988 ficou evidente que apesar dos esforcos de
programas de incentivo para a pratica de atividade fisica, boa parte da populacdo brasileira
encontra-se inativa. Na década de 1990, houve pequeno aumento da préatica de atividade fisica, no
entanto dados mostram 60% da populacdo adulta apresentando niveis insuficientes de atividade
fisica. Foi constatado pelo Grupo Péo de Acucar, que um colaborador que pratica exercicios fisicos
regularmente tem um indice de 30% maior de produtividade e registra uma motivacdo para o
trabalho 40% maior. Pesquisa realizada pelo grupo consta que das 1000 maiores empresas no pais,
93% possuem uma academia de ginastica, 0 que demonstra investimento no colaborador gerando
satisfacdo deste. (LACERDA, 2004).
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O programa orientado de exercicio fisico sugerido no Projeto Intervalo-Ativo tem
justamente esse fim, promover a saude fisica, mental e social dos funcionéarios e professores da
UNICRUZ, desenvolvendo a aptidéo fisica, favorecendo a aquisi¢do das valéncias fisicas inerentes

a ela, forga e resisténcia muscular, capacidade aerdbica e flexibilidade.

Metodologia

E uma pesquisa descritiva com caréter diagndstico que conta com a participacéo de todas as
mulheres do projeto “Intervalo Ativo”, ou seja, 22 mulheres.

Conforme sugere Heyward (2004) os componentes basicos da aptiddo fisica sdo: resisténcia
cardiorespiratdria ou resisténcia aerdbica, capacidade musculoesquelética ou resisténcia muscular
localizada e a flexibilidade. Menciona ainda a composicdo corporal e massa corporal e o
relaxamento neuromuscular como componentes importantes de serem considerados ao avaliar a
aptidao fisica.

O estudo optou em fazer a avaliacdo dos componentes essenciais da aptiddo fisica através
dos seguintes testes:

- Resisténcia Aerdbica — Teste dos 12 minutos -Cooper. (FONTOURA et al., 2008, p.174);

- Resisténcia Muscular Localizada — Teste de Abdominal Parcial - ACSM, 2000. (HEIWARD,
20004, P.115);

- Flexibilidade - Teste de Sentar e Alcancgar — Sit and Reach — ACSM, 2000. (FONTOURA et al.,
2008, p.139);

Os testes foram aplicados seguindo o protocolo dos mesmos, ho mesmo horario e na mesma
sequéncia para todas as participantes. Para avaliacao foram utilizados os parametros classificatorios
dos protocolos dos testes, de acordo com a variavel idade, utilizando a frequéncia percentual para

analise dos resultados.

Resultados e Discussfes

Vérios autores salientam que o maior problema relacionado a saude e desencadeador do
crescimento das doencas cronico degenerativas na atualidade esta relacionado a vida sedentaria, ao
reduzido gasto energético, ao sobrepeso e a obesidade (BRASIL, 1995; GUEDES & GUEDES,
1995; LEITE, 1990; NAHAS ET AL., 1995).

Entdo, o caminho contrario ao sedentarismo e a adogdo de um estilo de vida saudavel vai de

encontro a préatica regular de exercicios fisicos orientados, com o intuito de adquirir aptid&o fisica.
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Nahas (1989) estudioso da &rea da aptiddo fisica e saude, menciona que a resisténcia
aerdbica, a resisténcia muscular localizada e a flexibilidade séo as qualidades fisicas fundamentais
da aptidao fisica.

Estdo mostrados a seguir os resultados referentes a avaliacdo das qualidades fisicas
essenciais para a aptiddo fisica dos participantes do projeto de extensdo do curso de Educacdo
Fisica da UNICRUZ chamado de “Intervalo Ativo”.

A resisténcia aerobica foi medida através do teste dos 12 minutos (Cooper). Conforme 0s
intervalos de classificacdo utilizados pelo teste, a pesquisa mostra que dezessete mulheres possuem
menos que trinta anos, trés estdo entre 30 e 39 anos e duas entre 40 e 49 anos. O grupo apresentou
0s seguintes resultados:

Tabela 1: Resisténcia Aerobica das participantes do Projeto “Intervalo Ativo”

Classificacdo da Resisténcia Aerdbica fa %

Regular 04 18,18%
Fraco 07 31,82%
Muito Fraco 11 50,00%

Os resultados nos mostram que a metade das mulheres do projeto de extensdo INTERVALO
ATIVO apresentam resisténcia aerébica muito fraca e que nenhuma obteve a classificacdo boa e
excelente, assim sendo, todas estdo abaixo do indice regular, necessitando melhorar essa qualidade
fisica essencial para a saude.

A resisténcia muscular localizada foi avaliada através do teste de abdominal parcial. Este
teste faz o processo de classificacdo através de percentil, sendo: 90= Bem acima da média; 70=
Acima da média; 50= Média; 30= Abaixo da média; 10= Bem abaixo da média

Os dados mostram que de acordo com os intervalos de categorizagdo propostos pelo
protocolo do teste dezessete mulheres estdo entre 20 e 29 anos, , trés estdo entre 30 e 39 anos e duas

entre 40 e 49 anos. E, elas evidenciaram os seguintes resultados:

Tabela 2: Resisténcia Muscular Localizada das participantes do Projeto “Intervalo Ativo”

Classificacdo da RML Fa %
Abaixo da media 05 27,72%
Meédia 10 45,45%

Acima da média 07 31,82%
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Os resultados mostram que a maioria das mulheres possui resisténcia nos musculos
abdominais acima da média. Esse grupo muscular é importante para a postura corporal, deve ser
sempre trabalhado em todas as aulas para que mantenha e melhore a qualidade fisica forca de
resisténcia dos mesmos.

O indice de flexibilidade foi avaliado através do teste de sentar e alcancar (ACSM, 2000)
utilizando o banco de Wells. O estudo mostrou que das 22 mulheres avaliadas treze possuem entre
18 e 25 anos, cinco possuem entre 26 e 35 anos, trés estdo entre 36 e 45 anos e uma possui 47 anos,

intervalos de classificacao utilizado no teste. Seguem os resultados:

Tabela 3: indice de flexibilidade dos sujeitos do estudo

Classificacéo da Flexibilidade fa %

Média - 01 4,54
Pequena 06 27,28
Muito Pequena 15 68,18

Os resultados mostram que a maioria das alunas possui flexibilidade classificada em muito
pequena, portanto essa é uma das qualidades fisicas que deve ser trabalhada em todas as aulas para

melhorar a mobilidade do sistema musculo-esquelético.

Concluséo

O estudo mostrou que é importante planejarmos e orientarmos uma sessao de exercicios
fisicos dentro da proposta do projeto, que € ginastica aerobica, step, ginastica localizada e
hidroginastica, desde que a estrutura da aula envolva no minimo trinta minutos de exercicio
aerébico, vinte minutos de exercicio localizado para membros superiores, térax e membros
inferiores e dez minutos de alongamento e flexionamento, principalmente para 0s grupos
musculares posteriores da coxa e da perna e respectivas articulacdes. Isso ficou evidente ap0s 0s

baixos indices obtidos principalmente nos testes de resisténcia aerdbica e flexibilidade.
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