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RESUMO

Esta pesquisa teve como objetivo discutir a relagdo entre atividade fisica e DCNT, apresentando evidéncias
cientificas que sustentem a importancia da pratica regular de exercicios para a prevencgdo e controle dessas
doengas. Para tanto, adotou-se o método da revisdo bibliografica com o levantamento de estudos e artigos
cientificos relacionados a relagao entre atividade fisica e DCNT. A busca foi realizada em bases de dados como
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PubMed, Scopus e Web of Science, utilizando palavras-chave como "atividade fisica", "doengas cronicas nao
transmissiveis", "prevencao" e "controle". Os resultados evidenciaram que a atividade fisica tem sido
amplamente reconhecida como uma das principais estratégias para prevenir e controlar DCNTs, pois pode
reduzir o risco de obesidade, hipertensio, dislipidemia, resisténcia a insulina ¢ melhorar a satde cardiovascular
e mental. Portanto, a promogao da atividade fisica pode contribuir para a preven¢ao ¢ o controle de DCNTs, o
que pode informar o desenvolvimento de politicas publicas e programas de interven¢do mais eficazes no campo
da educacao fisica e saude.

Palavras-chave: Educacao Fisica, Doencas Cronicas Nao Transmissiveis (DCNT), Bem-estar.
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1 INTRODUCAO

As doengas cronicas nao transmissiveis (DCNT) representam um desafio global para a saude
publica. Essas doencas, que incluem problemas como diabetes, doengas cardiovasculares e cancer, tém
uma evolugdo lenta e progressiva e afetam milhdes de pessoas em todo o mundo. Além disso, as DCNT
sdo responsaveis por um grande nimero de mortes e geram uma carga significativa para os sistemas
de satde (MALTA, 2016).

No entanto, apesar de sua gravidade, muitas das DCNT podem, segundo Figueiredo, Ceccon e
Figueiredo (2021), ser prevenidas ou controladas por meio de héabitos de vida saudéveis, incluindo a
pratica regular de atividade fisica. Nesse sentido, a atividade fisica tem sido amplamente reconhecida
como uma das principais estratégias de preven¢ao e controle de DCNT.

Conforme aponta Rodrigues et a. (2021), a pratica regular de atividade fisica tem uma série de
beneficios para a saude, incluindo a reducao do risco de obesidade, hipertensao arterial, dislipidemia
e resisténcia a insulina. Como consequéncia, a atividade fisica tem impacto positivo na saude
cardiovascular, aumentando a capacidade cardiorrespiratéria e reduzindo o risco de doengas
cardiovasculares.

A atividade fisica também melhora a satide 6ssea e muscular, reduzindo o risco de quedas e
fraturas em idosos. Ressalta-se, ainda, que a atividade fisica também tem impacto positivo na satde
mental. A pratica regular de exercicios tem sido associada a uma redug@o do estresse e da ansiedade,
além de melhorias na qualidade do sono e na autoestima (ALMEIDA; RAMOS, 2021).

Diante desse cenario, ¢ importante compreender a importancia da atividade fisica na prevencao
e controle de DCNT, bem como os mecanismos pelos quais ela atua na promogao da saude. Assim, o
presente trabalho teve como objetivo discutir a relagdo entre atividade fisica e DCNT, apresentando
evidéncias cientificas que sustentem a importancia da pratica regular de exercicios para a prevengao e
controle dessas doencas.

Para a concretizagdo da pesquisa, foi realizada uma pesquisa bibliografica, que ¢, segundo Gil
(2011), um método de pesquisa que consiste na busca e analise de informagdes contidas em diferentes
tipos de materiais bibliograficos, como livros, artigos cientificos, teses, dissertacdes e relatorios
técnicos, entre outros. Esses materiais sdo selecionados com base em critérios especificos, como a
relevancia para o tema em questdo, a atualidade e a confiabilidade das fontes.

Nesta pesquisa bibliografica, foram consultados diversos estudos e artigos cientificos
relacionados a relacao entre atividade fisica e DCNT. A busca foi realizada em bases de dados como
PubMed, Scopus e Web of Science, utilizando palavras-chave como "atividade fisica", "doengas
cronicas nao transmissiveis", "prevencao" e "controle". Foram selecionados estudos que abordassem
os beneficios da atividade fisica na prevengdo e controle de DCNT, assim como os mecanismos pelos

quais ela atua na promogao da satde.
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A partir dessa discussdo, espera-se contribuir para a disseminagdo de informacgdes sobre a
importancia da atividade fisica para a saude e incentivar a adog@o de habitos de vida mais saudaveis.
A investigagdo da relacdo entre atividade fisica e DCNT pode contribuir para o avango do
conhecimento cientifico na area da educagao fisica e satde, subsidiando a elaboragdo de politicas
publicas e programas de intervencdo mais eficazes. Desta forma, ¢ possivel desenvolver estratégias de
promogao da saude que sejam mais direcionadas e efetivas, levando em conta as particularidades de

cada populagdo e contexto.

2 DESENVOLVIMENTO
2.1 DOENCAS CRONICAS NAO TRANSMISSIVEIS E SEUS FATORES DE RISCO

De acordo com Wehrmeister, Wendt e Sardinha (2022), as doengas cronicas nao transmissiveis
(DCNT) sdo um conjunto de condi¢des de satide que apresentam um curso prolongado e sdo, em geral,
irreversiveis. Dentre as principais DCNT, estdo doencas cardiovasculares, diabetes, doencas
respiratorias cronicas, fibromialgia, disfun¢do temporomandibular e cancer. Essas doengas sdo
responsaveis por uma parcela significativa da morbidade e mortalidade em todo o mundo,
especialmente em paises desenvolvidos e em desenvolvimento.

Os fatores de risco para as DCNT sdo diversos e incluem fatores genéticos, ambientais e
comportamentais. Dentre os principais fatores de risco comportamentais estdo o sedentarismo,
alimentacdo inadequada, tabagismo e consumo excessivo de alcool. Esses fatores de risco estdo
frequentemente associados a mudangas no estilo de vida da popula¢do, que acompanham a transi¢ao
demografica e epidemiologica observada em muitos paises (WEHRMEISTER; WENDT;
SARDINHA, 2022).

Conforme reitera Malta (2016), a obesidade ¢ um dos principais fatores de risco para as DCNT,
especialmente as doengas cardiovasculares e o diabetes. A obesidade resulta do desequilibrio entre a
ingestdo e o gasto energético, sendo influenciada por fatores ambientais, como a disponibilidade de
alimentos ricos em gordura e agucar e a redugdo da atividade fisica em casa, no trabalho e nos
deslocamentos diarios.

O sedentarismo ¢ outro fator de risco importante para as DCNT, pois a pratica regular de
atividade fisica ¢ fundamental para manter o equilibrio energético, prevenir a obesidade e reduzir
outros fatores de risco para DCNT. A falta de atividade fisica estd associada a um maior risco de
doencas cardiovasculares, diabetes e cancer de colon € mama, entre outras condi¢cdes (MALTA, 2016).

Ademais, Figueiredo, Ceccon e Figueiredo (2021) destacam que o tabagismo configura-se
como um fator de risco para varias DCNT, especialmente as doencas respiratorias e o cancer. Nao
obstante, ha, ainda, o consumo excessivo de alcool, que ¢ um fator de risco para varias DCNT,

incluindo doengas hepaticas, cancer e doencas cardiovasculares.
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Em resumo, os fatores de risco para as DCNT sao multiplos e interagem de maneira complexa
com fatores genéticos, ambientais e comportamentais. A ado¢do de habitos saudaveis, como a pratica
regular de atividade fisica, alimentagdo adequada e abandono do tabagismo e consumo excessivo de
alcool, ¢ fundamental para prevenir e controlar as DCNT. Por isso, ¢ importante estudar o papel da

atividade fisica na prevengao e controle das DCNT, como o objetivo da presente pesquisa.

2.2 ATIVIDADE FiSICA E SUA RELACAO COM A SAUDE

A atividade fisica ¢, de acordo com Carvalho e Nogueira (2016), um dos principais fatores
determinantes da saude humana. Ela pode ser definida como qualquer movimento corporal produzido
pelos musculos esqueléticos, resultando em um gasto energético acima dos niveis de repouso. A pratica
regular de atividade fisica traz uma série de beneficios para a saude, tais como melhora da func¢ao
cardiorrespiratdria, da composi¢do corporal, da satde dssea e do bem-estar psicologico.

A pratica regular de atividade fisica est4 associada a uma redugdo do risco de doencas cronicas
ndo transmissiveis, como doencas cardiovasculares, diabetes tipo 2, osteoporose e certos tipos de
cancer. Além disso, a atividade fisica tem um papel importante na promog¢ao da saude mental,
contribuindo para a prevencao e o tratamento de condigdes como a depressdo e a ansiedade
(CARVALHO; NOGUEIRA, 2016).

Segundo Ide, Martins e Segri (2020), a pratica de atividade fisica pode ser dividida em trés
tipos principais: atividade fisica ocupacional, atividade fisica de lazer e atividade fisica de
deslocamento. A atividade fisica ocupacional refere-se aquelas atividades realizadas durante o
trabalho, como levantamento de peso e caminhadas. A atividade fisica de lazer inclui atividades como
esportes, danga e caminhadas recreativas. J4 a atividade fisica de deslocamento ¢ aquela realizada no
deslocamento diario, como caminhar ou andar de bicicleta para o trabalho ou a escola.

Na perspectiva de Rodrigues et al. (2017), o impacto da atividade fisica na satde ¢ explicado
por uma série de mecanismos fisioldgicos. A atividade fisica promove uma melhora no fluxo
sanguineo, aumentando a oxigenac¢ao dos tecidos e a eliminacao de produtos metabolicos. Outrossim,
a atividade fisica promove a liberacdo de hormodnios e neurotransmissores que t€ém efeito positivo na
satide, como a endorfina, que estd associada ao bem-estar psicoldgico.

A quantidade e o tipo de atividade fisica recomendados para a promocao da satide variam de
acordo com a idade, o sexo, o nivel de aptidao fisica e as condi¢cdes de satide de cada individuo. De
forma geral, as diretrizes recomendam pelo menos 150 minutos de atividade fisica moderada ou 75
minutos de atividade fisica intensa por semana, além de atividades que visem a melhora da forga

muscular e da flexibilidade (RODRIGUES et al., 2017).
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2.3 INTERVENCOES BASEADAS EM ATIVIDADE FISICA PARA PREVENCAO E CONTROLE
DE DCNT

As doengas cronicas nao transmissiveis (DCNT) sao um importante problema de satde publica,
responsaveis por um grande numero de mortes em todo o mundo. Nesse cendrio, a atividade fisica
configura-se como uma das principais formas de intervencdes para prevencdo e controle dessas
doengas (MALTA, 2016).

Para Almeida e Ramos (2021), as intervengdes baseadas em atividade fisica podem reduzir
significativamente o risco de desenvolvimento de doencas cronicas, tais como doengas
cardiovasculares, diabetes tipo 2, hipertensdo arterial e obesidade. Essas intervengdes também sao
eficazes para o tratamento e controle dessas doencas em individuos que ja apresentam algum
diagnostico.

Ainda de acordo com os autores, uma das principais estratégias para aumentar a atividade fisica
¢ a promocao de programas de exercicios fisicos regulares. Esses programas devem ser adaptados as
necessidades individuais de cada paciente, considerando idade, sexo, condi¢des clinicas, capacidade
funcional, nivel de atividade fisica atual e preferéncias pessoais. As atividades recomendadas incluem
exercicios aerobicos, treinamento de forca e flexibilidade, sendo que esses programas devem ser
cuidadosamente planejados e adaptados as necessidades individuais de cada paciente.

Os exercicios aerobicos, como caminhada, corrida, natagdo, ciclismo e danga, sao
recomendados para melhorar a satide cardiovascular e respiratoria, além de ajudar a controlar o peso
corporal. O treinamento de forga, como levantamento de peso e uso de equipamentos de resisténcia, €
importante para aumentar a forca muscular e melhorar a densidade Ossea. Ja o treinamento de
flexibilidade, como alongamento, yoga e pilates, ¢ essencial para manter a flexibilidade muscular e
articular, prevenir lesdes e melhorar a postura (MATSUDO; LILLO, 2019).

Ao promover programas de exercicios fisicos regulares, ¢ importante garantir a seguranga do
paciente, especialmente aqueles com condi¢des clinicas pré-existentes, como doengas cardiacas,
pulmonares ou articulares. Por isso, ¢ necessario uma avaliacdo médica prévia e um acompanhamento
regular de um profissional qualificado, como um fisioterapeuta ou personal trainer (MATSUDO;
LILLO, 2018).

Além disso, os programas de exercicios fisicos devem, segundo Rodrigues et al. (2017), ser
gradualmente intensificados e individualizados para evitar lesdes e garantir a adesdo do paciente a
longo prazo. E importante incentivar a pratica regular de atividade fisica, com metas realistas e
mensuraveis, e oferecer suporte emocional e motivacional para ajudar o paciente a superar barreiras e
alcangar seus objetivos de satde e bem-estar.

Outras intervengdes incluem a criacdo de ambientes propicios para a atividade fisica, como a

construgdo de ciclovias, parques e areas verdes. Essas estratégias incentivam a realizacao de atividades
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fisicas de lazer e de deslocamento, tornando a pratica de exercicios parte integrante do cotidiano da
populacdo. Para tanto, deve-se considerar a implementagdo de programas de educagdo em saiude e
promogao de estilo de vida sauddvel (CARVALHO; NOGUEIRA, 2016).

A implementagdo de programas de educacdo em saude e promogao de estilo de vida saudavel
podem incluir informagdes sobre alimentagdo saudavel, redu¢ao do consumo de alcool e tabaco,
controle de estresse e sono adequado. Essas informagdes sdo fundamentais para que a atividade fisica
seja aliada a uma vida saudavel e equilibrada. As intervengdes baseadas em atividade fisica também
sdo eficazes na promog¢ao da saide mental. Estudos t€ém demonstrado que a atividade fisica regular
pode reduzir a incidéncia de depressao e ansiedade e melhorar a qualidade de vida dos individuos que

sofrem dessas condi¢des (IDE; MARTINS; SEGRI, 2020).

3 CONSIDERACOES FINAIS

Considerando a importancia das doengas cronicas nao transmissiveis (DCNT) como um desafio
global para a satde publica, este trabalho teve como objetivo discutir a relagao entre atividade fisica e
DCNT, apresentando evidéncias cientificas que sustentem a importincia da pratica regular de
exercicios para a prevengao e controle dessas doengas.

A partir da revisdo bibliografica realizada, pode-se concluir que a pratica regular de atividade
fisica tem uma série de beneficios para a saude, incluindo a redu¢do do risco de obesidade, hipertensao
arterial, dislipidemia e resisténcia a insulina, com impacto positivo na saude cardiovascular, saude
Ossea e muscular e na saude mental.

Nesse cenario, compreender a relacdo entre atividade fisica e DCNT ¢ essencial para subsidiar
a elaboragdo de politicas publicas e programas de intervencao mais eficazes, capazes de desenvolver
estratégias de promocao da satide direcionadas e efetivas, levando em conta as particularidades de cada
populacdo e contexto.

Desta forma, ¢ possivel contribuir para a disseminagdo de informagdes sobre a importancia da
atividade fisica para a satide e incentivar a adocao de habitos de vida mais saudaveis, avangando o

conhecimento cientifico na area da educacao fisica e satde.
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