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PERCEPCAO DOS BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA REGULAR SOBRE A
ANSIEDADE E SONO DOS PARTICIPANTES DO PROJETO EMAGRECENDO
COM SAUDE
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Nilo Massaru Okuno (nilookuno@yahoo.com.br)?

Marco Antonio Salles Rosa (masalles@uepg.br)*

Resumo: A pratica regular de atividade fisica é fundamental para uma melhor qualidade de vida de todos e um
estilo de vida saudavel. Assim, ressaltamos que as atividades ministradas nas aulas online (remoto) para os alunos
do projeto Emagrecendo com Salde visam uma melhora nos componentes de aptiddo fisica, interferindo
diretamente na qualidade de vida de cada aluno participante. O objetivo deste estudo foi analisar a percep¢éo dos
beneficios da atividade fisica regular sobre a ansiedade e sono através de um questionario antes e apés a
intervencdo com aulas de ginastica de maneira remota. A amostra foi composta por 18 participantes do género
feminino com idade 53,94 + 7,94 anos e indice de massa corporal (IMC) de 30,38 + 4,58 kg/m?. Concluindo assim
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que as participantes do estudo estdo em obesidade grau 1, e a atividade fisica deve ser incluida em seu cotidiano
para uma reducdo do IMC. Proporcionando a todas uma melhor qualidade de vida.

Palavras-chave: Exercicio fisico. Atividades remotas. Saude

NOME DO PROGRAMA OU PROJETO
Emagrecendo com Saude — 72 Edicdo
PUBLICO-ALVO

Comunidade de Ponta Grossa, alunos com excesso de peso participantes do projeto

Emagrecendo com Saude.
MUNICIPIOS ATINGIDO

Ponta Grossa, Estado do Parana
LOCAL DE EXECUCAO

O Projeto Emagrecendo com Saude executa suas atividades as atividades de
hidroginastica e de natacdo na piscina, no Bloco do Departamento de Educacédo Fisica (Bloco
G), do Campus Uvaranas, da Universidade Estadual de Ponta Grossa (UEPG). Com a pandemia
as aulas de ginastica ofertadas pelos académicos e professores foram realizadas de forma online

pelo aplicativo Google Meet
JUSTIFICATIVA

A pratica de exercicio fisico promove efeitos benéficos ndo s6 para o sistema
cardiorrespiratorio e muscular, mas também para a funcdo comportamental e a saide mental.
(CEVADA, et, al. 2012).

Algumas evidéncias demonstram que a pratica sistematica do exercicio fisico para a
populacdo em geral esta associada a auséncia ou a poucos sintomas depressivos ou de

ansiedade. Mesmo em individuos diagnosticados clinicamente como depressivos, 0 exercicio
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fisico tem se mostrado eficaz na redugdo dos sintomas associados a depressao (BOSCOLO, et,
al. 2005).

Segundo Maron (2000), a inatividade fisica e um estilo de vida sedentério estdo
relacionados a fatores de risco para o desenvolvimento ou agravamento de certas condigdes

médicas, tais como doenca coronariana ou outras alteracdes cardiovasculares e metabdlicas.

OBJETIVOS

Desta forma, buscou-se analisar a percepcéo dos beneficios da atividade fisica regular
sobre a ansiedade, alimentacé@o e sono dos participantes do projeto Emagrecendo com Saude

durante a pandemia e de que maneira as aulas online.

METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma pesquisa exploratoria e descritiva de analise quanti-
qualitativa, classificada como uma pesquisa longitudinal pois houve avaliagdes em dois
momentos do projeto. O projeto se caracterizou pela intervencéo de atividade fisica, por um
periodo de seis meses, por meio de aulas de ginastica ofertadas. A amostra contou com 18
participantes do género feminino, com idade media de 53,76 + 7,54 anos, 0s quais realizavam

atividades fisicas de 1 a 3 vezes por semana.

Critérios de exclusao de resultados foram: individuos que ndo estavam devidamente
inscritos no projeto Emagrecendo com Saude, e que ndo participaram das aulas oferecidas

durante o periodo de 6 meses ou ainda ndo haviam respondido o formulario inicial.

A coleta de dados foi realizada por meio de dois formularios, sendo o primeiro deles
enviado no més de fevereiro e ap6s 6 meses com intervencdes de aulas de ginastica online,
houve o reenvio do formulario para avaliacdo, com perguntas referentes ao nivel de atividade
fisica (se realizavam ou ndo e qual a frequéncia), nivel de ansiedade, qualidade do sono,
qualidade da alimentagdo, frequéncia de atividade fisica e medidas antropométricas, (massa

corporal e estatura).



19° Encontro Conversando sobre Extens&o (CONEX) e 4° EAEX - Encontro Anual de Extenséo (EAEX)

Resumo Expandido Modalidade A: “Apresentacdo de programas, projetos, agoes, atividades e pesquisas
advindas da extensdo universitaria”

Foi utilizado para realizagdo do formulario o aplicativo Google Forms, o qual gerou
as perguntas montadas pelos académicos professores referentes a percepcao dos beneficios da
atividade fisica regular sobre a ansiedade e sono dos participantes. Durante o periodo de
intervencdo, realizou-se aulas pelo aplicativo Google Meet, as quais contavam com exercicios
de forca geralmente com o peso corporal e aerébios, além de alongamentos no inicio e fim de
cada aula, com duracdo de aproximadamente 30 minutos cada sessdo. Para os resultados e
comparacdo de média e desvio padrdo usou-se o software Excel.

RESULTADOS

A avaliagéo da percepcéo dos beneficios da atividade fisica regular sobre a ansiedade
e sono dos participantes durante o periodo de pandemia e adaptacGes de aulas remotas é de
suma importancia para que os professores e monitores das aulas consigam avaliar e conhecer

seus alunos e tentar intervir.

A tabela 1 apresenta os dados em porcentagem das respostas dos questionarios antes

e apoés a intervencdo das aulas.

Tabela 1 — Medidas antropométricas, frequéncia da atividade fisica, percepcdo da ansiedade e sono antes

e apds seis meses de intervencdo das participantes do Projeto Emagrecendo com Salde da UEPG

Variaveis avaliadas Pré-intervencgéo Pés-intervengéo

Massa corporal (kg) 76,90 + 10,10 73,63 + 10,08

Estatura (m) 1,57 £ 0,06 1,57 £ 0,06

indice de massa corporal 30,38 + 4,58 30,25 + 4,58

(kg/m?)

Nivel de ansiedade (%) 61,9% exercicio fisico ndo ajuda 80% exercicio ajudou a
a combater combater

38% exercicio ajudava a 20% o exercicio fisico ndo ajuda

combater a combater
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Frequéncia de atividade 52,4%: 2x a 3x por semana 60%: 3 a 4x por semana
fisica (%)

47,6%: 1x por semana 40%: 1x por semana
Alimentacéo (%) 52,4 % alimentacéo 60% alimentacdo melhorou

normalmente . <
40% alimentac¢do normalmente

9,5% alimentacdo piorou

31,8 alimentacdo melhorou

Qualidade do sono (%) 38% bom 40% bom

62% razoavel 60% razoavel

Fonte: pesquisa de campo, 2021

Com as respostas dos formularios obtivemos um total de 18 participantes todas do
género feminino, com a média de idade de 53,94 + 7,54 anos. Ao analisarmos o indice de massa
corporal (IMC) das alunas com base na massa corporal e estatura das mesmas temos uma média
total de 30,38 + 4,58 kg/m? antes da intervencdo com as aulas online e de 30,25 + 4,58 kg/m?
depois das intervencdo, apresentando no geral obesidade grau 1, segundo a Organizacéo
Mundial de Saude (OMS, 2021), ndo resultando em uma diferenca significativa entre as médias
de IMC das alunas (p > 0,05); o que pode ser explicado pela frequéncia de atividades fisica das
alunas e alimentacdo, entre outros habitos. Assim atividade fisica regular voltado para o
emagrecimento seria recomendada para diminuir o IMC, buscando potencializar uma melhora

na qualidade de vida das participantes.

Em relacdo a frequéncia de exercicios dos alunos, obtivemos que anteriormente das
intervencdes 52,4% dos alunos praticavam exercicios fisicos de 2 a 3 vezes na semana e 47,6%
praticavam apenas 1 vez por semana. Apos a intervencdo obtivemos que 60% dos alunos

praticavam de 2 a 3 vezes por semana e 40% praticavam apenas uma vez na semana.

Quanto as respostas sobre nivel de ansiedade, obtivemos que anteriormente a
intervencdo, 61,9% das participantes acreditavam que a atividade fisica regular ndo o ajudaria
a ansiedade e 38% que a atividade fisica ajudaria a diminuir o grau de ansiedade. Apés 0s seis
meses de intervencdo pelo projeto, 80% das participantes responderam que a atividade fisica
ajuda a diminuir o grau de ansiedade e outros 20% responderam que a atividade fisica ndo altera

sobre o nivel de ansiedade.
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Considerando a qualidade de sono, antes da intervencdo 38% afirmaram dormir bem
e 62% razoavelmente ou mal. Apds a intervencdo 40% relatou uma melhora na qualidade de

sono (dormir bem), e 60% relatou dormir razoavelmente ou mal.

Ainda no que se refere a alimentagdo antes da intervencdo com aulas 52,4% das
participantes relataram estar se alimentando normalmente e 31,8% relataram ter melhorado a

alimentacéo, e ap0s intervencdo 60% relataram ter melhorado e 40% continuaram normal.
CONSIDERACOES FINAIS

Como resultado dos questionarios respondidos pelos alunos, verificamos que 0s
participantes do projeto Emagrecendo com Saude encontram-se em obesidade grau 1, segundo
critério do IMC, além disso observamos que a maior parte dos alunos sofreu com ansiedade
durante o periodo de pandemia e com uma ma qualidade de sono. Desta maneira concluimos
que analisar a qualidade de vida dos alunos e intervir com atividades fisicas online durante seis
meses foi importante e obtendo uma melhora na qualidade do sono, percepcao de ansiedade e

da alimentacéo.
APOIO
Fundacéo Araucéria, Bolsa PROEX
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