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RESUMO

O objetivo desta pesquisa foi analisar as contribui¢des das atividades fisicas para a prevencao de doengas
crOnicas ndo transmissiveis. O estudo adotou uma abordagem de revisdo integrativa, utilizando os bancos de
dados do Google Académico e Scielo com critérios de busca especificos. Foram selecionados artigos cientificos
brasileiros publicados entre 2022 e 2023, sendo submetidos a uma anélise de titulos e resumos seguida por uma
leitura completa para identificar e sintetizar os resultados relevantes. Como resultado, constatou-se a relevancia
da pratica regular de atividades fisicas na preveng¢ao e controle das doengas cronicas nao transmissiveis (DCNT).
Tanto atividades aerObicas quanto anaerobicas sdo destacadas como fundamentais na redug@o dos fatores de
risco associados a essas condi¢des. Os beneficios da atividade fisica incluem melhorias na capacidade
cardiovascular e respiratéria, além da reduga@o do risco de varias condigdes cronicas, como obesidade, diabetes
tipo 2, doengas cardiovasculares e cancer, contribuindo para a melhoria da qualidade de vida e bem-estar mental.
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Uma descoberta significativa € a observacao de que os fatores de risco tendem a aumentar quando a pratica de
atividade fisica ¢ interrompida, enfatizando a necessidade de consisténcia nesses habitos saudaveis. Destaca-se
também a importancia da conscientiza¢ao e educacdo em satide, especialmente entre os homens, para superar
barreiras a adogao de habitos saudaveis. Em tltima anélise, os estudos reforcam a importancia da atividade
fisica como uma ferramenta crucial na promogao da saude e na prevenc¢ao de DCNT, sublinhando a necessidade
de politicas e programas de saude que incentivem e facilitem sua pratica para uma populacdo mais saudével e
resiliente no longo prazo.

Palavras-chave: Atividades fisicas, Doengas cronicas ndo transmissiveis (DCNTs), Bem-estar.
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1 INTRODUCAO

As atividades fisicas desempenham um papel fundamental na promocgao da satide e no bem-
estar das pessoas. Ao longo dos anos, diversos estudos tém destacado os inumeros beneficios que a
pratica regular de atividades fisicas pode proporcionar ao corpo e¢ a mente. Desde os tempos antigos, a
atividade fisica tem sido valorizada como parte essencial da vida humana, seja por meio de atividades
cotidianas, esportes ou exercicios especificos. Nos tempos modernos, onde a vida sedentaria tornou-
se mais comum devido ao estilo de vida contemporaneo e ao avango da tecnologia, a importancia das
atividades fisicas para a prevencao de doengas cronicas nao transmissiveis tem sido ainda mais
enfatizada (CARVALHO; NOGUEIRA, 2016).

Um aspecto fundamental a ser considerado ¢ que as doencas cronicas ndo transmissiveis
(DCNT’s) representam um desafio significativo para a saude publica em muitos paises ao redor do
mundo. Essas doengas, que incluem condigdes como doengas cardiovasculares, diabetes tipo 2,
hipertensao arterial, obesidade, entre outras, t€ém se tornado cada vez mais prevalentes, resultando em
altos indices de morbidade e mortalidade. Nesse contexto, as atividades fisicas surgem como uma
estratégia preventiva essencial, capaz de reduzir os riscos associados a essas doengas e melhorar a
qualidade de vida das pessoas (PEREIRA et al., 2017).

Conforme reiteram Malta et al. (2017), as doengas cronicas nao transmissiveis (DCNTs) sao
condi¢des de longa duragdo e geralmente de progressdo lenta, que ndo sdo causadas por agentes
infecciosos e ndo sdo transmitidas de uma pessoa para outra. As DCNTs sdo frequentemente associadas
a fatores de risco modificaveis, como tabagismo, dieta inadequada, inatividade fisica, consumo
excessivo de alcool e estresse cronico, destacando a importancia da prevengdo por meio de habitos
saudaveis, incluindo a prética regular de atividades fisicas.

Frente ao exposto, o objetivo desta pesquisa foi analisar as contribuigdes das atividades fisicas
para a prevencao de doencas cronicas ndo transmissiveis. Espera-se que os resultados desta pesquisa
fornegam subsidios tedricos e praticos que possam embasar politicas publicas, programas de promocao

da satde e intervengoes clinicas voltadas para a prevencao e controle dessas doencas.

2 METODOLOGIA

Para a realizagdo deste estudo, optamos por adotar uma abordagem de revisdo integrativa, uma
escolha fundamentada na necessidade de sintetizar e analisar criticamente os resultados de pesquisas
anteriores sobre as implicagdes das atividades fisicas na prevencdo de doengas cronicas nao
transmissiveis. A revisdo integrativa proporciona uma analise abrangente e sistematica da literatura
existente, o que se revela essencial para compreender o panorama atual do conhecimento acerca desse

tema tdo relevante.
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Quanto ao levantamento de dados, este foi conduzido nos bancos de dados do Google
Académico e Scielo, empregando palavras-chave especificas e descritores de busca combinados com
os operadores booleanos AND e OR, com o intuito de garantir uma ampla abrangéncia da literatura
pertinente. A aplicacdo de critérios de inclusdo foi criteriosa, restringindo a sele¢do apenas a artigos
cientificos brasileiros, redigidos em portugués, completos, acessiveis gratuitamente, relacionados ao
tema e publicados entre os anos de 2022 e 2023.

Além disso, excluimos outras formas de estudos, como teses, resumos de conferéncias e
relatorios técnicos, visando assegurar a qualidade e relevancia dos artigos selecionados. A analise dos
dados transcorreu em duas etapas distintas. Na primeira etapa, procedemos a analise dos titulos e
resumos de todos os artigos identificados na busca inicial, a fim de avaliar sua pertinéncia e
conformidade com os critérios de inclusdo estabelecidos.

Em seguida, na segunda etapa, os artigos selecionados foram submetidos a uma leitura
completa, possibilitando uma anélise minuciosa de seus contetidos e metodologias. Ao término desse
processo, obtivemos uma amostra final composta por 4 artigos cientificos que preenchiam os critérios

estabelecidos, os quais foram submetidos a uma sintese e andlise critica dos resultados encontrados.

3 RESULTADOS E ANALISE DOS DADOS

Quadro 1. Artigos selecionados

Autores

Objetivo

Metodologia

Conclusao

Ferreira,
Sales e

Baptista
(2021)

Avaliar a relagdo entre a
pratica regular de
exercicios fisicos e a
prevencao das doengas
cronicas nao
transmissiveis

Estudo
transversal

A pratica regular de atividades fisicas, tanto aerobicas quanto anaerdbicas, é
fundamental para a redugdo dos fatores de risco modificaveis associados ao
desenvolvimento de doencas cronicas ndo transmissiveis (DCNT). Estudos apontam
que a pratica regular de exercicios contribui para a manuten¢do da massa muscular
e Ossea, reducdo da gordura corporal, melhoria da capacidade cardiorrespiratoria e
diminuicdo de fatores de risco como obesidade, ansiedade, sedentarismo, colesterol
alto, estresse, tabagismo e triglicérides. Analises comparativas revelam que os
fatores de risco tendem a aumentar ou retornar quando os individuos interrompem
suas atividades fisicas, enquanto aqueles que mantém a pratica regular
experimentam uma reducao significativa desses fatores. Além disso, a percepgao
dos proprios praticantes sobre os beneficios da atividade fisica inclui melhorias na
autoestima, qualidade de vida, disposi¢do, humor, controle da ansiedade, qualidade
do sono, percepgdo corporal e diminuig@o de dores cronicas. Isso ressalta a
importancia da pratica esportiva na prevencao e no gerenciamento de DCNT. Por
fim, conclui-se que a constancia na pratica regular de atividades fisicas ¢ essencial
para a reducao dos fatores de risco modificaveis associados as DCNT. A interrupgao
dos exercicios fisicos aumenta a probabilidade de reaparecimento desses fatores de
risco, destacando a importancia da manutengao de um estilo de vida ativo para a
promocao da satude e prevengdo de doengas.

Soares et
al. (2023)

Identificar a
importancia de habitos
saudaveis e adequados

na prevencao das DCNT

Revisdo
integrativa

O estudo ressalta a importancia dos habitos saudaveis na prevengdo de doengas
cronicas ndo transmissiveis (DCNT), destacando que fatores como ma alimentacéo,
tabagismo, consumo de alcool, drogas e sedentarismo estdo associados ao
desenvolvimento de varias condigdes, como obesidade, diabetes mellitus tipo 2,
doenca cardiovascular, osteoporose e cancer. Assim, habitos como alimentagao
saudavel e a pratica regular de atividade fisica demonstraram beneficios
significativos, incluindo melhoria da capacidade cardiovascular e respiratdria,
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reducdo do risco de desenvolver varias doencas, diminui¢do da mortalidade por
doengas cardiovasculares, prevengdo da osteoporose, além de melhorias no sistema
imunolodgico e satde mental, promovendo aumento do bem-estar e da autoestima.

Piza et al. Analisar a pratica de Estudo O estudo destaca que a maioria dos participantes, independentemente de ter ou ndo
(2020) atividade fisica de lazer | observacional doencas cronicas ndo transmissiveis (DCNT), ¢ inativa em relag@o a pratica de
de pessoas com e sem transversal atividade fisica de lazer (AFL). Embora a distribuicdo dos niveis de AFL seja
doengas cronicas nao semelhante entre os grupos com e sem DCNT, a prevaléncia de inatividade fisica é
transmissiveis usuarias significativa. Por outro lado, pesquisas anteriores indicam que a pratica regular de
do sistema tinico de atividade fisica estd associada a menores chances de desenvolver DCNT. A
satde do municipio de inatividade fisica foi relacionada a um niimero substancial de mortes por cancer de
Ribeirao Preto — Sdo mama no Brasil, enfatizando a importancia da promogao da atividade fisica na
Paulo. prevengdo e gestdo de doencas cronicas. Estudos sugerem que até mesmo um tinico
episddio semanal de atividade fisica vigorosa pode reduzir o risco de doengas
cronicas, destacando a relevancia de incentivar a pratica de exercicios mesmo
abaixo dos niveis recomendados. Portanto, estratégias de promogao da atividade
fisica sdo essenciais para prevenir, tratar e melhorar a qualidade de vida e saude das
pessoas, tanto aquelas com quanto sem DCNT.
Aragdo et | Avaliar a associag@o da Pesquisa A pratica regular de atividade fisica mostrou-se fundamental na preveng¢ao de
al. (2020) pratica de atividade quantitativa doengas cronicas ndo transmissiveis, conforme evidenciado no presente estudo.

fisica com o estilo de
vida e presenca doengas
cronicas nio
transmissiveis (DCNTs)
em usuarios do sexo
masculino de Unidade
Basica de Saude (UBS)

Esta associacdo foi observada independentemente de outros fatores como idade,
tabagismo ¢ consumo de alcool, além da busca por servigos de satide. Destaca-se
que a falta de conhecimento sobre programas de ateng@o a satide do homem ¢é uma
variavel modificavel, cuja resolug¢do pode contribuir significativamente para a
promocao da satude e prevencdo dessas doengas.

Fonte: Dados da pesquisa (2024).

O artigo de Ferreira, Sales e Baptista (2021) analisa a importancia da pratica regular de

atividades fisicas na reducao dos fatores de risco modificaveis relacionados ao desenvolvimento de
doencas cronicas nao transmissiveis (DCNT). Inicialmente, destaca-se que tanto atividades aerdbicas
quanto anaerobicas desempenham um papel fundamental nesse processo. Essas atividades contribuem
para diversos beneficios, como a manuten¢do da massa muscular e 6ssea, a redugdo da gordura corporal
e a melhoria da capacidade cardiorrespiratoria.

A andlise baseada em estudos revela que a pratica regular de exercicios fisicos esta associada a
diminuicdo de fatores de risco como obesidade, ansiedade, sedentarismo, colesterol alto, estresse,
tabagismo e triglicérides. Essa constatacdo ressalta o impacto positivo que a atividade fisica pode ter
na saude global e na preven¢do de uma série de condigdes cronicas.

Uma observacdo importante ¢ feita sobre a tendéncia dos fatores de risco de aumentarem ou
retornarem quando os individuos interrompem suas atividades fisicas. Em contrapartida, aqueles que
mantém uma pratica regular experimentam uma reducdo significativa desses fatores. Isso destaca a
necessidade de consisténcia na pratica de exercicios para manter os beneficios alcangados e evitar o
ressurgimento de riscos a saude.

Além dos aspectos fisicos, o texto também aborda a percep¢ao dos proprios praticantes sobre
os beneficios da atividade fisica. Essa percepcao inclui melhorias na autoestima, qualidade de vida,

disposi¢do, humor, controle da ansiedade, qualidade do sono, percepgao corporal e diminuig¢ao de dores
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cronicas. Esses aspectos subjetivos reforgcam a importancia da atividade fisica ndo apenas para a saude
fisica, mas também para o bem-estar mental e emocional.

Em ultima anélise, o texto conclui enfatizando a essencialidade da pratica regular de atividades
fisicas na reducao dos fatores de risco modificaveis associados as DCNT. Destaca-se que a interrupgao
desses exercicios aumenta a probabilidade de reaparecimento desses fatores de risco, destacando a
importancia de manter um estilo de vida ativo para a promoc¢ao da satide e prevenc¢do de doencas. Essa
conclusdo reforca a mensagem central do texto sobre a relevancia continua da atividade fisica na
manutencao da saude ¢ bem-estar.

O estudo conduzido por Soares et al. (2023) enfatiza a importancia dos habitos saudaveis na
prevencao das doengas cronicas ndo transmissiveis (DCNT). Destaca-se que fatores como ma
alimentagdo, tabagismo, consumo de alcool, drogas e sedentarismo estdo diretamente associados ao
desenvolvimento de varias condigdes cronicas, incluindo obesidade, diabetes mellitus tipo 2, doenca
cardiovascular, osteoporose e cancer.

Os resultados do estudo indicam que a adogdo de habitos saudaveis, como uma alimentacao
equilibrada e a pratica regular de atividade fisica, proporciona beneficios significativos para a saude.
Esses beneficios incluem a melhoria da capacidade cardiovascular e respiratoria, a reducao do risco de
desenvolvimento de diversas doencas cronicas, a diminuicdo da mortalidade por doengas
cardiovasculares e a prevengao da osteoporose.

Além disso, o estudo destaca que a ado¢do desses habitos sauddveis também esta associada a
melhorias no sistema imunologico e na satide mental, promovendo assim um aumento do bem-estar e
da autoestima das pessoas. Esses resultados refor¢am a importancia da promog¢ao de um estilo de vida
saudavel como uma estratégia fundamental na prevencao e no controle das doengas cronicas nao
transmissiveis.

Autores como Piza et al. (2020) ressaltam a prevaléncia de inatividade fisica entre os
participantes, independentemente da presenga ou auséncia de doengas cronicas ndo transmissiveis
(DCNT), especialmente no que diz respeito a pratica de atividade fisica de lazer (AFL). Embora a
distribuicao dos niveis de AFL seja semelhante entre os grupos com e sem DCNT, a maioria dos
participantes ¢ considerada inativa, indicando uma preocupagao significativa com o sedentarismo.

No entanto, pesquisas anteriores destacam que a pratica regular de atividade fisica estd
inversamente relacionada ao desenvolvimento de DCNT. A inatividade fisica foi associada a um
nimero considerdvel de mortes por cancer de mama no Brasil, enfatizando a importancia crucial da
promogao da atividade fisica na prevengdo e no gerenciamento de doengas cronicas.

O estudo também ressalta que mesmo um Unico episddio semanal de atividade fisica vigorosa
pode reduzir o risco de desenvolver doengas cronicas, o que destaca a relevancia de incentivar a pratica

de exercicios, mesmo que abaixo dos niveis recomendados. Portanto, estratégias de promocao da
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atividade fisica sdo consideradas essenciais ndo apenas para prevenir o desenvolvimento de DCNT,
mas também para tratd-las e melhorar a qualidade de vida e satde das pessoas afetadas por essas
condi¢des, tanto aquelas que ja possuem DCNT quanto aquelas que ndo as tém.

Aragdo et al. (2020) destaca a importancia crucial da pratica regular de atividade fisica na
prevencdo de doencas cronicas ndo transmissiveis (DCNT), como observado em suas descobertas.
Essa associacdo positiva foi identificada independentemente de outros fatores de risco, como idade,
tabagismo e consumo de alcool, bem como da busca por servigos de saude.

Um ponto relevante destacado no estudo ¢ a falta de conhecimento sobre programas de atencao
a saude do homem, o que ¢ considerado uma varidvel modificavel. A resolucdo dessa falta de
conhecimento pode ter um impacto significativo na promogao da satide masculina e na prevencao de
DCNT. Isso ressalta a importancia de programas educacionais e de conscientizagdo voltados para a
saude masculina, visando melhorar o acesso ¢ a adesao a habitos de vida saudaveis, incluindo a pratica

regular de atividade fisica.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Os estudos revisados fornecem uma compreensdo sobre a importancia da pratica regular de
atividades fisicas na prevencdo e no controle das doencas cronicas ndo transmissiveis (DCNT). A
analise conduzida por diferentes autores destaca que tanto atividades aerdbicas quanto anaerobicas
desempenham um papel fundamental na reduc¢do dos fatores de risco modificadveis associados ao
desenvolvimento dessas doencas.

Os beneficios da atividade fisica sdo vastos, abrangendo desde a melhoria da capacidade
cardiovascular e respiratéria até a reducdo do risco de uma variedade de condigdes cronicas, como
obesidade, diabetes tipo 2, doencas cardiovasculares e até mesmo cancer. Além disso, a pratica regular
de exercicios demonstrou estar associada a melhoria da qualidade de vida, bem-estar mental e
autoestima dos praticantes.

Uma descoberta significativa presente nos estudos ¢ a tendéncia dos fatores de risco de
aumentarem ou retornarem quando a pratica de atividade fisica ¢ interrompida, enfatizando a
importancia da consisténcia na manutencao desses habitos saudaveis. Portanto, os resultados ressaltam
a necessidade de promover estratégias eficazes para incentivar e facilitar a adesdo a atividade fisica
em todas as faixas etarias e grupos populacionais.

Além disso, os estudos também destacam a importancia da conscientizac¢ao e educagao sobre a
saude, especialmente entre os homens, onde a falta de conhecimento sobre programas de atengdo a
saude pode representar uma barreira significativa para a adocao de hébitos saudaveis.

Em ultima analise, os achados desses estudos enfatizam a essencialidade da atividade fisica

como uma ferramenta fundamental na promoc¢ao da saude e na prevencao de doencas cronicas nao
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transmissiveis. A implementacao de politicas publicas e programas de satide que incentivem e facilitem
a pratica regular de atividades fisicas ¢ crucial para garantir uma populagdo mais saudavel e resiliente

no longo prazo.
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