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INTRODUCAO

O projeto de extensdo Compreensao e Gestao de Emogdes, do Instituto Federal Farroupilha
(IFFar) Campus Panambi, vem sendo realizado de forma remota em fung¢do da Pandemia do
Covid-19, com o uso das redes sociais Instagram e Facebook. O contetdo do projeto visa
proporcionar momentos de reflexao sobre o que ¢ gerenciar emogdes € a importancia de compreendé-
las, utilizando ferramentas que auxiliam nesse processo. Sendo assim, foi proposta uma oficina
online para discutir sobre os beneficios do exercicio fisico para a satide mental, bem como refletir
sobre a inatividade, a qual dificulta o alcance a tais beneficios.

A defini¢do de saude foi atualizada no decorrer das ultimas décadas. Na atualidade tem sido
definida ndo apenas como a auséncia de doengas, mas vai muito além disso. Em uma complexidade
em que se constrdi corpo, espirito e mente, satide ¢ definida como a harmonia entre esses. Viver em
plena harmonia com seus aspectos tanto fisicos quanto mentais e sociais, tem se revelado um grande
desafio na sociedade contemporanea. Nesse contexto, o desenvolvimento da pesquisa tem base na
diminui¢do estrutural da procura da atividade/exercicio fisico como meio para evitar a inatividade e
o adoecimento.

Indices da alta do desenvolvimento do sedentarismo e¢ da obesidade tém se mostrado
diretamente vinculados aos hébitos do ser humano. A falta e a precariedade com que buscam realizar
atividades fisicas ¢ extremamente preocupante, o comodismo que a tecnologia e a modernizacao
trouxeram fez com que o progresso evoluisse, resultando numa “vida boa” para a espécie humana,
porém ¢ evidente que a qualidade de vida ndo conseguiu acompanhar tal progresso.

Palavras-chave: Exercicio fisico, sedentarismo, satide mental.

Keywords: Physical exercise, physical inactivity, mental health.

METODOLOGIA

O inicio do estudo foi executado com a pesquisa bibliografica sobre o tema. No decorrer,
foram expostas algumas metodologias de analise, abrangendo ferramentas diversificadas como:
pesquisa quantitativa e transmissdo ao vivo, via Instagram e pagina no Facebook do projeto,
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atingindo mais de 700 visualizagdes. Essas ferramentas resultaram em dados significativos, que
foram organizados e analisados, fazendo-se necessario identificar e compreender as tendéncias, os
padrdes e as relagdes de acordo com o objetivo do trabalho.

Durante a realizagdo da transmissdo ao vivo, através de uma plataforma digital, foram
discutidos topicos especificos relacionados a pesquisa bibliografica. Um deles foi a construgdao de
uma alusdo historica, para a compreensao da queda estrutural da procura pela atividade fisica entre
a populacdo na contemporaneidade. Visto que os processos de modernizacao influenciaram o ser
humano a mudarem seus habitos, a pesquisa revelou um vinculo muito forte entre a inatividade
fisica e o sedentarismo entre os individuos. Observando entdo, que o exercicio fisico ndo faz
mais parte da rotina de grande parte da populagdo, o que ocasiona uma série de problemas como:
doencas cronicas e problemas psicologicos, “Uma pesquisa realizada por Lobstein, Mosbacher e
Ismail (1983) demonstra que a depressao foi a variavel psicologica mais importante para distinguir
grupos de pessoas de meia idade sedentdrias de grupos de pessoas que praticavam atividade fisica”
(GODOY, 2002, p. 9).

Sendo assim, foi disponibilizado um questionédrio durante a /ive, com as seguintes
perguntas: “Vocé pratica exercicio fisico?”, “Praticar exercicio fisico influencia no seu humor e
bem estar?”, “Com o isolamento social sua pratica foi prejudicada ou nao?” e “Sua atividade
fisica ¢ considerada vigorosa ou moderada?”. Devido ao isolamento social imposto pela pandemia
do Covid-19, as atividades foram desenvolvidas apenas remotamente, inviabilizando a entrega e
assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. No entanto, foi respeitado o § 1°, do
Artigo 15, da Resolugao N° 510, de 2016, que versa o seguinte: "Quando ndo houver registro de
consentimento ¢ do assentimento, o pesquisador devera entregar documento ao participante que
contemple as informagdes previstas para o consentimento livre e esclarecido sobre a pesquisa'.
Portanto, antes do questionario, o publico que assistiu a atividade e desejou contribuir com a pesquisa
recebeu um documento com as devidas explicacdes. Responderam ao questiondrio 127 pessoas € os
dados foram tabulados e apresentados em forma de graficos.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O estresse didrio pode ser vinculado a diversos problemas, como o sedentarismo. O estresse
¢ precursor do cansago fisico € emocional, logo, as pessoas nao se sentem a vontade para praticarem,
uma vez que acometidas por cansaco recorrente e diario ndo criam o habito de se exercitarem,
com isso, a facilidade com que o indice de sedentarismo aumenta a cada ano ¢ absurda, segundo a
OMS, 47% da populagdo brasileira ¢ sedentaria, e pessoas estressadas e sedentarias estdo colocando
em risco tanto caracteristicas fisicas de sua salide quanto caracteristicas mentais, além de estarem
vivendo & margem de uma vida saudavel e de qualidade (VIDA E SAUDE, 2019). Conforme
Antunes et al. (2006, p. 108), “diversos estudos tém demonstrado que o exercicio fisico melhora e
protege a fungdo cerebral, sugerindo que pessoas fisicamente ativas apresentam menor risco de serem
acometidas por desordens mentais em relagdo as sedentarias”.

O exercicio fisico tem poderes que, quando desconhecidos, pode deixar as pessoas mais
suscetiveis a doengas cronicas e problemas psicologicos, uma vez que estes poderes t€ém qualidades
de eliminar a espiral depressiva e negativa dos pensamentos, evitando transtornos mentais como
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ansiedade e depressdo. “[...] quanto mais frequente ¢ a pratica de exercicio, menor é a presenga de
transtornos psicoldgicos e muitos agentes estressores tendem a reduzir sua for¢a na medida em que o
habito do exercicio fisico aumenta” (GODOY, 2002, p. 11).

Richard A. Friedman, psiquiatra do hospital Payne-Whitney, que foi entrevistado por Andrew
Solomon, para seu livro O demonio do meio-dia: uma anatomia da depressdo, relatou que prescreve
exercicios fisicos para seus pacientes, pois sdo o primeiro passo para sua melhora, devido a
capacidade de tirar as pessoas da posi¢ao de desanimo e deixa-las “para cima”. Solomon (2018) ainda
complementa dizendo que a depressdo deixa o corpo lento e pesado, e estar com o corpo lento e
pesado aumenta a depressdo. Se as pessoas que sofrem de algum transtorno psicologico, aplicarem
em suas vidas uma das técnicas de gestdo da emogao, que € praticar exercicio fisico, manterao seus
corpos ativos e, consequentemente, a mente também ficard ativa.

A pesquisa quantitativa realizada através de um formuldrio online, trouxe resultados
representativos relacionados ao vinculo do exercicio fisico com o humor e bem estar do individuo,
relacionando positivamente os resultados da pesquisa com as referéncias bibliograficas estudadas.
“Cossenza e Carvalho (1997) sugerem que a atividade fisica pode ser um meio alternativo excelente
para descarregar ou liberar tensdes, emogdes e frustragdes, acumuladas pelas pressoes e exigéncias
da vida moderna” (GODQY, 2002, p. 8-9).

Os resultados do questionario da pesquisa quantitativa respondido por 127 pessoas sdo

apresentados nos graficos a seguir.

Figura 1 - Perguntas e porcentagem das respostas online.

Vocé pratica exercicio fisico? Praticar exercicio fisico influencia ne seu humor e bem estar?

127 respostas 127 respostas

@ Sim @ Sim
@ Nio @ Nio
Talvez
Com o isclamento social, sua préatica foi prejudicada ou nde? Sua atividade fisica, & considerada moderada ou vigorosa?
127 respostas 127 respostas
@ Sim @ Vigorosa
@ Mo @ Moderada
Tawez
3
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Fonte: Matschinske, Matschinske e Wisniewski, 2020.

De acordo com as respostas, a maioria (76,4%) do publico participante encontra-se
moderadamente ativo, por afirmarem que praticam atividade fisica moderada e apenas 5,5% nao
praticam. Corroborando com a pesquisa bibliografica, 88,2% dos respondentes afirmou que a pratica
do exercicio estd positivamente vinculada a sensagcdo de bem estar, pois, apos realizada a pratica,
endorfinas e neurotransmissores atuam na area emocional de forma a elevar o bom humor ¢ a
autoestima.

Uma correlagdo negativa entre a pratica do exercicio fisico e o isolamento social devido
a pandemia do COVID-19, foi encontrada. Do publico participante da /ive do projeto Gestdo e
Compreensdao de Emocgdes e que voluntariamente responderam as quatro questoes, 52% afirmam
que sua pratica foi prejudicada devido ao isolamento, o que representa mais um obstaculo na luta
pelo combate ao sedentarismo, obesidade e estresse. Essa correlagdo pode ser explicada por uma
das hipoteses a respeito da acdo do exercicio fisico sobre a area emocional, capaz de quebrar a
espiral depressiva: “Hipotese da Interagdo Social. Hipotese que seria explicada a partir do sentimento
de prazer da interagdao grupal e do refor¢o social recebido pelas pessoas que praticam o exercicio
fisico” (GODQY, 2002, p. 12). Logo, sem a interagdo social, as pessoas tornam-se mais suscetiveis
a problemas psicolodgicos, perda da autoestima e falta de motivagdo. Exercitar-se em casa seria uma
forma de aliviar os sintomas do isolamento.

CONSIDERACOES FINAIS

Ressaltando o fato de que o século XXI ¢ marcado pela “falta de tempo” das pessoas, a
correria do dia a dia € natural e o estresse exagerado passou a fazer parte da rotina, sendo este
o possivel precursor da negatividade voltada ao humor e bem estar das pessoas. Evita-lo deveria
ser prioridade na vida de cada individuo. Evitar o estresse, numa visdo holistica, significa evitar o
cansaco tanto fisico quanto emocional, aumentando as chances de progresso € de engajamento numa
vida mais ativa e saudavel, possibilitando a sociedade a reduzir os males do século: o sedentarismo
e a depressao. Diminuir o estresse faz com que a qualidade de vida possa andar lado a lado com o
progresso, pois desenvolve a sade mental.

Portanto, tendo em vista os resultados da pesquisa bibliografica e os resultados da pesquisa
quantitativa apresentados nos graficos, torna-se evidente que a pratica de exercicio fisico faz um
upgrade no cérebro, ou seja, desenvolve a capacidade de sentir-se melhor mesmo diante das
adversidades, aprimorando significativamente a saide mental dos praticantes.
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