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Palavras do autor

Prezado aluno, vamos ingressar em uma nova proposta de estudo
e entender a importancia dos conteudos que estao relacionados com
a Atividade Fisica, Lazer e Saude. Com certeza ao final deste livro vocé
terd uma grande quantidade de informacdes muito importantes que
serdo fundamentais para o seu futuro profissional.

A competéncia geral desta disciplina € conhecer e relacionar a
atividade fisica como um elemento do lazer e a sua interacdo com a
saude.

Ao longo desta disciplina iremos trabalhar atitudes muito
importantes para voce e seu futuro profissional: o raciocinio critico
e a solugdo de problemas e a lideranca. Com isso, espera-se que,
ao final desta disciplina, vocé tenha condicdes de solucionar todos
0s problemas que foram apresentados através do desenvolvimento
destas habilidades.

Neste livro vocé tera acesso a todas as informacdes relacionadas
com a Atividade Fisica, Lazer e Saude, atraves da divisdo dos varios
assuntos em quatro unidades que sao:

- Historia e Qualidade de Vida na Saude

- Politicas para Promocdo da Saude e Qualidade de Vida

- Atividade Fisica e Lazer

- Empreendedorismo e Marketing Pessoal

Na Unidade 1 (Historia e Qualidade de Vida na Saude) sera
trabalhado a evolucdo historica e conceitual sobre saude, diferencas
entre aptidao fisica e saude e a saude e qualidade de vida no trabalho.

Ja na Unidade 2 (Politicas para Promoc¢do da Saude e Qualidade
de Vida), os assuntos abordados serdo: Promocao da saude, funcéo
pedagogica da atividade fisica e recreacdo e praticas corporais
alternativas.

Na Unidade 3 (Atividade Fisica e Lazer) serao abordados temas
como: Lazer e principais conceitos, preparacdo e programacao da
atividade, Implantacado e perfil do profissional.

Finalmente, na Unidade 4 (Empreendedorismo e Marketing



Pessoal), o estudo esta pautado no Empreendedorismo e plano de
negocios, organizagao e marketing pessoal € programas de qualidade
de vida.

Em cada secdo do livro sera trabalhado uma situagcao-problema
em gue estara envolvido Matheus, um educador fisico formado ha 3
anos, e que ha 1 ano montou uma empresa chamada “Lazer e Saude”.

Sua participacao nesta disciplina € fundamental, por isso € muito
importante que vocé leia sempre todos 0s materiais que estdo
disponibilizados neste livro didatico.

Podemos iniciar? Boa sorte para vocé nesta nova jornada.



Unidade 1

Historia e qualidade de vida
na saude

Convite ao estudo

O assunto que sera trabalhado nesta primeira unidade esta
relacionado com a Historia e Qualidade de Vida na Saude, estes
conteudos vao dar condicdes para voce, aluno, entender toda
a historia e a qualidade de vida ao longo dos periodos, tanto no
mundo como no Brasil.

O objetivo desta unidade é despertar em voce, futuro
profissional da educacdo fisica, o interesse pelo estudo e a
aplicacdo da atividade fisica associada com o lazer e a saude.

Matheus € um educador fisico formado ha 3 anos, ha 1 ano
ele montou uma empresa chamada “Lazer e Saude”.

Esta empresa tem como foco principal de trabalho a
prestacao de servicos voltados para a Atividade Fisica, Lazer e
Saude para todas as idades e classes sociais, com propostas de
acordo com as necessidades de cada cliente ou empresa.

A cada secao Matheus estara passando por uma situacao
problema diferente em que estardo envolvidos funcionarios,
clientes, fornecedores e a comunidade em geral, e voceé sera
convidado a ajudar Matheus para resolver cada situagao.

Nesta unidade vamos trabalhar com a evolucao historica e
conceitual sobre saude, em cada secao desta unidade Matheus
estara passando por uma situagcao-problema diferente que
vai obriga-lo a utilizar todos os conhecimentos que ja foram
adquiridos no decorrer do curso e em especifico na referida
disciplina, dando subsidios para que vocé tenha condicdes de
resolver todas estas situacdes do dia a dia que estao relacionadas



com a sua futura profissao.

Na Secao 1.1 desta unidade sera estudado a definicdo
sobre saude, definicdo sobre doenca, evolucao Historica e a
Constituicao Federal de 1988.

Na Secdo 1.2 e Secao 1.3 desta unidade sera trabalhado a
definicao de atividade fisica, definicdo de Aptidao Fisica, os tipos
de atividades fisicas e a relacdo entre aptidao fisica e saude.

Na Secao 1.3 desta unidade sera estudado a definicao de
qualidade de vida, qualidade de vida relacionada a saude, relacao
da qualidade de vida no trabalho e como atingir a qualidade de
vida no trabalho.



Secaoll

Evolucao histdrica e conceitual sobre saude
Dialogo aberto

Nesta semana o funcionario Valdir procurou Matheus para
conversar com ele pois esta se preparando para prestar um concurso
para a prefeitura da sua cidade.

Um dos assuntos que vai cair na prova esta relacionado com as
politicas publicas e Valdir esta com bastante dificuldade para entender
a importancia da Constituicdo Federal de 1988 e o Sistema Unico de
Saude.

Com base nestas informagdes, convidamos vocé para ajudar
Matheus a esclarecer Valdir sobre os principais pontos sobre estes
assuntos com relacdo ao Sistema Unico de Saude: quando foi criado,
quando foi regulamentado, e 0 que compete a direcao estadual e a
direcdo municipal do Sistema Unico de Saude?

Nao pode faltar

Neste momento convidamos vocé para estudarmos as definicdes
sobre a saude, vocé consegue pensar em qual seria a melhor
definicao?

Defini¢cdo sobre saude

Vamos abordar agora algumas definicdes sobre a saude ate chegar
na elaboracao proposta pela Organizacdo Mundial de Saude e aceita
ate os dias atuais.

O relatorio de Lalonde, elaborado no Canada em 1974,
apresentou uma definicao sobre a salde, em que definiu que é o
resultado de um conjunto de determinantes divididos em quatro
grupos: Ambiente, estilo de vida, biologia humana e organizagao
dos servicos de saude. Foram também definidas neste documento
cinco estratégias para o confronto: Promog¢do de saude, regulacao,
eficiéncia da assisténcia médica, pesquisa e fixacao dos objetivos e
aumento dos anos de vida.
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Em 1977, Christopher Boorse apresentou uma definicdo muita
simples sobre saude, definindo apenas como a auséncia de doenca.

Em 1981, Leon Kass propds que o bem-estar mental também
deveria fazer parte do campo da saude, em 2001, através de Lennart
Nordenfelt, a saude foi definida como um estado fisico e mental
em que seria sempre possivel alcancar todas as metas que eram
consideradas vitais.

A definicao mais utilizada e mais aceita até os dias atuais € a
apresentada pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS) como "um
estado de completo bem-estar fisico, mental e social e ndo somente
auséncia de afeccdes e enfermidades’, esta organizacao tem como
funcao trabalhar com todas as questdes que estdo relacionadas com
a saude global.

A OMS estd representada em mais de 150 nacionalidades que
desenvolvem atividades em 147 paises, possuindo seis escritorios
regionais com sede localizada em Genebra na Suica.

Definicdo sobre doenca

A doenca, assim como a saude, foi tratada sempre de diferentes
formas em diferentes épocas, por exemplo, na antiguidade, era
tratada pelas religides politeistas como sendo um problema divino/
espiritual, um castigo dos deuses.

Com o surgimento das religides monoteistas, este castigo da
doenca acabou ficando sobre a responsabilidade de um unico Deus,
toda esta visdo da doenca como uma forma de castigo foi utilizada
durante muitos anos até por volta do seculo XIX, e, em alguns grupos,
esta crenca pode ser observada até os dias atuais.

Existem documentos paleontoldgicos que indicam que ja existia
a preocupacao com a promocgao da saude do ser humano, sendo
constatada atraves do cuidado ndo s com o desenvolvimento fisico
e mental, como também com a prevencao das doengas.

Voltando um pouco na historia, podemos perceber por exemplo
que as pessoas Na pre-historia ndo tinham o costume de viver em
grupos, com a formacgao dos grupos posteriormente comecaram as
primeiras comunidades e junto com elas surgiram as doencas como
a lepra e a tuberculose.

A doenca pode ser definida como um disturbio das funcdes dos
Orgdos que estdo associados com sinais e sintomas especificos,
podendo ser causada tanto por fatores internos como, por exemplo,
uma doenca autoimune ou externos, como por uma infeccao.

U1 - Histdria e Qualidade de Vida na Saude



Saude versus Doenca

Nao existe uma unica compreensao entre 0 processo saude e
doenca, pode-se afirmar que ao longo do tempo as mesmas foram
modificas devido a mudancas quanto a compreensao como tambem
com relacao aos fatores determinantes das mesmas.

Durante a antiguidade as doencas eram atribuidas aos elementos
naturais ou sobrenaturais, o cuidado dos doentes estava sob a
responsabilidade dos sacerdotes, feiticeiros ou xamas, todo ©
adoecimento estava relacionado com transgressdes individuais e
coletivas.

O entendimento quanto aos conceitos de saude e doenga sao
fundamentais, uma vez que estas concepcdes sao importantes
para as politicas de saude e suas intervencdes, bem como para o
entendimento da importancia da pratica da atividade fisica regular.

Ao longo da historia foram propostos alguns modelos sobre o
processo de saude, como o modelo biomedico e modelo da historia
natural da doenca entre outros modelos propostos.

‘tz” Assimile
Voceé conseguiu assimilar até agora o que foi abordado sobre a saude
e a doenca? Todos os itens abordados sdo muito importantes para que

voceé realmente consiga entender toda a evolucdo historia até a criacdo
do Sistema Unico de Satde no Brasil.

Evolucao histoérica

Antigamente, saude e doenca eram consideradas Como processos
distintos e individuais, ou seja, ou a pessoa tinha saude, portanto
nao estava doente ou apresentava alguma doenca e, portanto, era
considerada como um doente.

Com o passar dos anos estes conceitos foram mudados, e para
poder entender este processo € necessario primeiro estudarmos o
conceito do que € a saude e do que € a doenca separadamente, o
que ja fizemos nesta se¢do, agora vamos estudar como foi a evolugao
historica com 0s gregos e romanos e posteriormente como este
processo ocorreu No Brasil.

U1 - Histdria e Qualidade de Vida na Saude
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Gregos

Hipocrates destacou-se entre os gregos e foi considerado o pai
da medicina, desenvolvendo varios trabalhos, sendo que um deles foi
chamado Os Ares e os Lugares. Neste documento ele relacionou a
saude e a doenca estando envolvidas, por exemplo, com os locais de
habitagdo, alimentacao e os ventos.

Para os gregos ja existia uma associacao da doenca com um
desequilibrio do proprio organismo, eles acreditavam que a unica
forma para o tratamento seria buscar novamente este equilibrio que
foi perdido anteriormente.

Figura 1.1 | Hipocrates

Fonte: <https://goo.gl/vkibg2>. Acesso em: 26 jun. 2017.

Romanos

Dos romanos foi herdada a importancia das politicas publicas
integradas e intersetoriais como produtoras da saude. Galeno foi
0 mais famoso dos medicos romanos e foi quem fez a relacdo da
liberdade que € proporcionada atraves de uma renda econdmica
adequada a situagao de saude de uma populagao.

Periodos Historicos no Brasil

Agora vamos abordar alguns momentos historicos muito
importantes que ocorreram no Brasil: Brasil Colonia, Primeira
Republica, Estado Novo e Periodo Militar.

U1 - Histdria e Qualidad




Figura 1.2 | Lepra

Fonte: <https://goo.g/VLzVTL>. Acesso em: 26 jun. 2017

Brasil Colonia

No Brasil Colénia, todas as acdes com relacdo a saude estavam
voltadas para as classes dominantes, constituidas principalmente pelo
clero e o governo, voltadas apenas para o espirito, ocasionando entao
um completo abandono do corpo e seus cuidados para a maioria da
populagao.

Nesse periodo, estas pessoas eram retiradas do convivio social,
sendo encaminhadas para locais isolados chamados de leprosarios,
gue eram mantidos através de doacdes.

A lepra nesta época era uma doenca cronica incuravel que
conduzia rapidamente as pessoas a morte.

Quando a familia real chegou ao Brasil comecgou entao realmente
a preocupacao com o cuidado e a higienizagdo das cidades, atraves
do processo de urbanizagdo das ruas, calcadas, estradas, pontes entre
outros locais, levando os negros e leprosos para locais mais distantes
da cidade longe da populacdo em geral.

O foco da saude neste periodo estava mais voltado para a doenca,
sendo sempre tratado de forma individual, através apenas de uma
pratica curativa e assistencialista.

U1 - Historia e Qualidade de Vida na Saude
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v=| Exemplificando

Agora daremos um exemplo de uma das maiores estruturas com a
finalidade de atender aos enfermos em geral. Apresentamaos, entdo, um
pouco da historia do inicio das Santas Casas de Misericordia no Brasil e
no mundo. A palavra misericordia tem origem no latim e significa em um
sentido mais amplo doar a guem necessita.

A primeira Santa Casa de Misericordia foi criada em Lisboa no dia 14 de
agosto de 1498 pela rainha Leonor de Lencastre, esposa de Dom Jodo.

No Brasil, as primeiras Santas Casas foram criadas apds o seu
descobrimento nos anos de 1543 em Santos, 1549 em Salvador, 1567 no
Rio de Janeiro, 1818 em Vitoria, 1599 em Sao Paulo entre tantas outras.

Atualmente existem mais de 2100 locais de saude que estdo presentes
em todo o territorio brasileiro.

Pode-se afirmar que existem duas fases desta instituicdo no Brasil, a
primeira estava voltada para a caridade entre meados do século XVIII
até 1837, enquanto a segunda fase entre o periodo de 1838 a 1940 era
voltada para a filantropia.

Primeira Republica

Neste periodo a economia estava voltada para a agricultura tendo
como principal produto o café, sendo de fundamental importancia
a exportacao, exigindo cuidados especiais Nnos portos através do
controle das doencas ou pestes para que Ndo ocorresse nenhum tipo
de situacao que poderia prejudicar a exportacao.

A grande preocupacgao estava voltada para a erradicacéo da
febre amarela e também para o combate da tuberculose, o grande
destague foi o médico Oswaldo Cruz que estava envolvido nesta
época no combate destas doencas, e a grande maioria dos pacientes
nesta epoca dependiam das entidades filantropicas e beneficentes
como também da pratica liberal.

Estado Novo

O Estado Novo fez parte do ultimo dos trés governos de Getulio
Vargas, esses governos tiveram como principais caracteristicas a
estruturacao do pais, investimento voltado para a economia urbana,



requlamentacdo da relacdo entre empregados e trabalhadores
e grandes avancos nas politicas sociais. Nesta fase foi recriada a
estrutura da previdéncia social atraves da ampliacdo das chamadas
caixas de aposentadoria e pensao.

Através da representacao de empregados e empregadores
coordenados pelos trabalhos dos sindicatos ocorreu, em 1930, a
criacdo do Ministério do Trabalho e, em 1953, foi criado o Ministério
da Saude.

Periodo Militar

Este periodo foi compreendido entre os anos de 1964 a 1985.
Durante esta fase ocorreu o aumento da divida externa, desemprego
€ pobreza, agravando as condi¢cdes sociais e a saude da populacdo
brasileira.

Mudancas no Brasil e no Mundo

Nadécadade 1970, no Brasil, a saude era considerada apenas como
a auséncia de doenca. A partir de 1974, € que a saude passou a ser
vista como uma forma diferente, com uma grande preocupacao com
relacao a necessidade de diminuicdo da utilizacdo de medicamentos.

No ano de 1978, foi realizada na Russia a Primeira Conferéncia
Internacional sobre Cuidados Primarios da Saude em Alma Alta, atraves
da OMS e do Fundo das Nacdes Unidas para a Infancia (UNICEF).
Neste evento, ficaram estabelecidas metas fundamentais para uma
importante mudanca nas condicdes de saude da populacao mundial.

Em 1986, foi realizada no Canada, na cidade de Otawa, a Primeira
Conferéncia Internacional sobre Promoc¢ado da Saude, sendo entao
considerada como um marco historico para a saude, gerando a carta
que ficou chamada de Carta de Otawa a qual seria referéncia para as
conferéncias seguintes. O conteudo desta carta estava relacionado
com alguns pré-requisitos que sao basicos para a saude da populagcdo
como: alimentagao, educacgao, ecossistema estavel, equidade,
habitacdo, justica social, renda e recursos sustentaveis. Resumindo,
podemos afirmar a necessidade de se atingir um completo bem-
estar fisico, social e mental, ficando entao explicita a importancia da
promocao da saude alem dos cuidados com a saude.

15
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Constituicdo federal de 1988

Em 5 de outubro de 1988, foi promulgada a Constituicao Federal,
mais conhecida como a Constituicao Cidada, estando vigente até
hoje e sendo considerada como uma importante retomada para as
acOes e politicas publicas voltadas para a construgcao de um Estado
Social, garantindo a promocao e a ampliacdo das liberdades civis e
dos direitos e garantias fundamentais do cidaddo. Nela, os artigos 196
a 200 estao relacionados a saude.

O artigo 196 garante que a saude deve ser um direito de todos e
dever do Estado, garantido através de politicas sociais € econdmicas
que visem a reducao do risco de doenca e de outros agravos e dando
0 acesso universal e igualitario as acdes e servicos para sua promogao,
protecao e recuperacao.

O artigo 198 criou o chamado Sistema Unico de Saude com as
diretrizes voltadas para a descentralizacdo, dando uma unica direcao
voltada para o atendimento de todas as pessoas, priorizando as acdes
voltadas atraveés de atividades preventivas e participacao de todas as
comunidades.

|’_'|9| Pesquise mais

Agora, convidamos vocé para fazer a leitura na integra dos artigos 196 a
200 da Constituicdo Federal de 1988 pois sdo fundamentais para todos
os profissionais da saude.

Disponivel em: <http://conselno.saude.gov.br/web_sus20anos/20anossus/
legislacao/constituicaofederal pdf>. Acesso em: 19 fev. 2017.

Sistema Unico de Saude

O Sistema Unico de Saude (SUS) ¢ considerado um dos maiores
sistemas de saude ndo sO no Brasil, mas tambem em todo o
mundo, englobando desde um simples atendimento ambulatorial
ate complicados transplantes de 6rgaos, garantindo entao o acesso
integral a toda a populacdo, sendo considerado como o maior
movimento de inclusao social ja visto na Historia do Brasil como
também no mundo.

A descentralizacdo € uma das diretrizes do SUS sendo aplicado
através do financiamento nas trés esferas de governo e a execugao
de servicos por conta dos municipios, 0 que significa entdo a
transferéncia de todos 0s servicos e responsabilidades da esfera

U1 - Histdria e Qualidade de Vida na Saude



federal para a municipal.

Existem trés principios que sao considerados basicos para o SUS
que sdo: Universalidade, Equidade e Integralidade da atencao a saude.

Universalidade

A universalidade pode ser considerada como um principio final,
um ideal que deseja ser alcangado. Para que isso possa acontecer €
necessario que todas as barreiras juridicas, econdmicas, culturais e
sociais sejam eliminadas, garantindo uma aproximacgao cada vez maior
da populacao e de todos os servicos oferecidos para a populacao.

Equidade

Este principio foca que todas as pessoas devem ser tratadas da
mesma forma, propondo entdo um tratamento igual atraves da busca
de igualdade quanto as oportunidades de desenvolvimento pessoal e
social entre todos os membros. O ponto de partida € reconhecer que
ainda existem desigualdades tanto entre as pessoas CoOmo NOs grupos
SocCiais e que a maioria delas sao injustas e precisam ser superadas.

A maior contribuicdo que pode ser dada € a redistribuicao quanto
a oferta de servicos, atraves da priorizacdo da atencao para 0s grupos
sociais que apresentam condicdes de vida e saude mais precarias,
enfatizando agdes especificas para determinados grupos e pessoas
que apresentem riscos diferenciados de adoecimento e morte por
determinados problemas.

Integralidade

A integralidade € uma outra diretriz muito importante do SUS,
tendo sempre como preferéncia a prevencao, sendo considerado
como um dos principais desafios ao propor o tratamento de todos
0s individuos como um ser unico e inserido em uma comunidade,
através de acdes de promocado, protecao e recuperacao da saude
formando um todo que nao pode e nao deve ser dividido ou
compartimentado, com todas as unidades prestadoras de servi¢co
através dos diferentes niveis de atenc¢ao basica, secundaria e terciaria,
garantindo assim a formacao de um sistema com a capacidade de
prestar uma assisténcia integral.

U1 - Historia e Qualidade de Vida na Saude
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@ Reflita

Gostaria de aproveitar este momento para convidarmos vocé a fazer
uma reflexdo quanto ao sistema de saude, atraves de uma pesquisa
buscando encontrar até trés sistemas de saude diferentes aqui no Brasil,
e fazer uma comparagao entre os principais pontos positivos e negativos
do nosso sisterma com o dos outros paises.

Sem medo de errar

Retomando a situacdo-problema desta sec¢do, Valdir procurou
Matheus para conversar, pois esta se preparando para prestar um
concurso na prefeitura da sua cidade e esta com bastante dificuldade
quanto aos conteudos que estao relacionados com o sistema publico
de saude, encontrando-se com dificuldade de entender quando este
sistema foi criado, quando foi regulamentado, como funciona a
direcao estadual e a municipal.

O Sistema Unico de Saude foi criado através da Constituicdo
Federal de 1988 sendo considerado ainda hoje como um dos
maiores movimentos de inclusao social na saude no Brasil € no
mundo, quebrando os sistemas anteriores NOs quais Nao existia um
unico sistema de saude vigente e o enfoque estava na doenca e nao
na saude.

O Sistema Unico de Saude foi regulamentado pelas Leis n.°
8080/90 (Lei Organica da Saude) e n2 8.142/90, estas duas leis
garantiram a promogao, protecao e recuperagcao da saude e
também a organizacdo e o funcionamento de todos 0Os servicos
correspondentes, tendo como objetivos:

- ldentificacdo e divulgacao dos fatores condicionantes e
determinantes da saude.

- A formulacao de politica de saude destinada a promové-la, Nos
campos econdmico e social.

- A assisténcia as pessoas por intermedio de acdes de promocao,
protecao e recuperagcao da saude, com a realizacdo integrada das
acOes assistenciais e das atividades preventivas.

Para a direcdo Estadual do Sistema Unico de Saude compete a
promocao da descentralizagao para 0s municipios dos servicos e das
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acdes de saude; acompanhando, controlando e avaliando as redes
hierarquizadas do Sistema Unico de Saude.

Prestacdo de apoio técnico e financeiro aos municipios e execugao
de acdes e servicos de saude.

Coordenacao, execucao de acdes e servicos de vigilancia
epidemiologica; vigilancia sanitaria; alimentacao, nutricdo e saude do
trabalhador.

Participacao na formulacao da politica e da execucao de acdes de
saneamento basico; a¢des de controle e avaliagdo das condi¢des e
dos ambientes de trabalho.

Identificacao de estabelecimentos hospitalares de referéncia e
a gestdo dos sistemas publicos de alta complexidade, de referéncia
estadual e regional.

Coordenacao da rede estadual de laboratorios de saude publica
e hemocentros, e gestdo das unidades que permanecam em sua
organizacao administrativa.

Acompanhamento, avaliacado e divulgagcao dos indicadores de
morbidade e mortalidade no ambito da unidade federada.

Para a direcdo Municipal do Sistema Unico de Saude compete
o planejamento, organizacao, controle e avaliacdo das a¢des e dos
servicos de saude e gestdo e execucao dos servicos publicos de
saude.

Participar do planejamento, programac¢do e organizagcdo da
rede regionalizada e hierarquizada do Sistema Unico de Saude, em
articulacao com sua direcao estadual.

Participar da execucao, controle e avaliacdo das acoes referentes
as condi¢cdes e aos ambientes de trabalho.

Executar os servicos de vigilancia epidemiologica; vigilancia
sanitaria; alimentacao; saneamento basico; saude do trabalhador.

Colaborar na fiscalizacdo das agressdes a0 meio ambiente que
tenham repercussao sobre a saude humana e atuacao junto aos

orgaos municipais, estaduais e federais competentes, para controla-
las.

Colaboragdo com a Unido e os Estados na execucao da vigilancia
sanitaria de portos, aeroportos e fronteiras.

U1 - Histdria e Qualidade de Vida na Saude
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Avancando na pratica

Definicao sobre saude
Descricao da situagcao-problema

Alexandre esta fazendo uma pesquisa sobre as varias definicdes
sobre a saude no Brasil e ficou muito interessado em saber por que
a definicdo da Organizacao Mundial de Saude € a mais utilizada e
mais aceita.

Com base nestas informacdes, gostariamos de convidar vocé
para ajudar a resolver a esta situacao-problema apontando por que
a definicao da Organizacao Mundial de Saude € a mais utilizada.

Resoluc¢do da situagcdo-problema

A definicao da saude apresentada pela Organizagao Mundial de
Saude € a mais aceita até os dias atuais pois leva em consideracao
a importancia do equilibrio completo entre o bem-estar fisico,
mental e social e ndo apenas a auséncia de doencas.

As outras definicdes mais simplistas utilizadas anteriormente
acreditavam que a simples auséncia de doenca era sinbnimo de
saude, o que hoje acredita-se que para uma pessoa ter saude ela
precisa estar em equilibrio do ponto de vista fisico, mental e social
e isto sO pode ser alcancado quando a pessoa realmente estiver
bem e equilibrada.

Faca valer a pena

1. Em 5 de outubro de 1988 foi promulgada a Constituicdo Federal, mas
conhecida como a Constituicdo Cidadd, sendo assinada pelo presidente
da Assembleia Nacional Constituinte, Ulysses Guimardes, estando vigente
até os dias atuais.

Os artigos 196 a 200 abordam todos os assuntos relacionados com a
saude.

Alexandre esta estudando sobre o sistema de saude brasileiro pois vai
prestar um concurso publico para uma vaga na area da saude.

Com base em todas estas informagdes, qual € o nome do sistema de saude
vigente no Brasil?

a) Sistema Global de Saude. d) Sistema Multiplo de Saude.
b) Sistema Nacional de Saude. e) Sistema Simples de Saude.
c) Sistema Unico de Saude.

U1 - Historia e Qualidade de Vida na Saude



2. Uma das obras do pai da medicina foi Os Ares e os Lugares, em que
ele relacionou a saude e a doenca e o seu envolvimento com a habitagao,
alimentagdo e os ventos.
Desde esta época, ja existia uma associagdo da doenca com um
desequilibrio do proprio organismo e acreditava-se que a unica forma
para o tratamento seria buscar novamente este equilibrio que foi perdido
anteriormente.
Os gregos destacaram-se nos varios cenarios em todo o mundo. Com base
em todas estas informacdes, quem foi o fildsofo grego que foi considerado
o pai da medicina?
a) Hipocrates.
b) Socrates.
c) Aristoteles.
d) Pitagoras.
e) Epicuro
3. O relatério de Lalonde foi elaborado no Canadd em 1974 sendo
considerado como o primeiro relatorio governamental moderno no
mundo ocidental a reconhecer que era necessario Ndo mais pensar em
um sistema tradicional para a saude sob o ponto de vista biomédico.
Marcos é um profissional da saude que esta prestando uma assessoria para
a Organizagcdo Mundial da Saude. Com base em todas estas informacdes,
0 que o relatodrio de Lalonde apresentou e onde esta localizada a sede da
Organizacao Mundial da Saude?
a) Comparacdo entre a saude e a doenca - Inglaterra.
b) Constituicdo Mundial — Portugal.
c) Definicdo sobre a doencga — Estados Unidos.

)

)

= L Z =

d) Definicdo sobre a saude — Genebra.
e) As definicdes sobre a doencga para todo o mundo — Espanha.

U1 - Historia e Qualidade de Vida na Saude
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Secao 1.2

Aptidao fisica e saude
Dialogo aberto

Matheus foi convidado pelos alunos do diretorio académico “Vida
e Saude” da universidade em que ele fez a graduacao em Educacao
Fisica contendo para ministrar uma palestra durante a semana
académica para todos 0s académicos do curso.

O tema da palestra ¢ a relacdo entre aptiddo fisica e saude e
OS principais parametros avaliados na ergoespirometria e 0s seus
significados.

Gostarlamos de aproveitar este momento para convidar vocé a
ajudar Matheus a elaborar esta palestra os principais assuntos que
devem ser abordados durante a semana académica.

Nao pode faltar

Antes de comecar a abordar todos os conteudos desta secao,
vOCE sabia que existe diferenca entre os termos atividade fisica e
aptidao fisica?

Convidamos vocé para pensar quais sao estas diferencas e apos
chegar a uma conclusao sob estas diferencas vocé podera comecar
a leitura desta secao.

Definicdo de atividade fisica

A definicdo de atividade fisica para a Organizacdo Mundial da
Saude (OMS) é “qualquer tipo de movimento corporal produzido
pelos musculos esqueléticos que requeiram gasto de energia’. Dentre
essas atividades podemos ter as atividades fisicas realizadas durante
as tarefas da vida diaria como banhar-se, vestir-se, carregar e levantar
objetos, como também as atividades realizadas durante o trabalho ou,
ainda, as atividades praticadas durante o lazer, como jogos, esportes
e dancas. Para que o individuo consiga atingir algum beneficio para o
sistera cardiorrespiratorio atraves de uma determinada atividade fisica
a mesma deve ser realizada com no minimo 10 minutos de duragao.
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A recomendacao da OMS quanto a atividade fisica € de 60 minutos
de atividade fisica por dia para criangas e adolescentes.

Para os individuos que praticam atividades fisicas regulares, tem-
se observado um importante aumento da expectativa de vida; para
estas pessoas a media de expectativa de vida € de mais de 80 anos,
podendo chegar até 100 anos.

Figura 1.3 | Atividade Fisica

Fonte: <https://goo.gl/qUBv43>. Acesso em: 27 jun. 2017

Aumento da inatividade fisica

Varios estudos comprovam os grandes beneficios da atividade
fisica para a saude, porém, infelizmente, os niveis de inatividade fisica
vém aumentando nos ultimos anos ao redor de todo o mundo.

Os dados comprovam que quanto maior o produto interno bruto
em um pais, menor € o nivel de atividade fisica. A diminuicao da
atividade fisica esta relacionada com o estilo de vida sedentario tanto
no trabalho como em casa.

Existem varios fatores que contribuem para O aumento da
inatividade fisica como:

- O excesso de utilizacdo dos meios de transporte “passivos’”.

- Medo da violéncia e assaltos, obrigando as pessoas ficarem
dentro de casa.

23



24

- Qualidade do ar muito baixa devido ao alto indice de poluicao.

- Falta de espacos com seguranca para a realizacao de atividades
fisicas e lazer, como parques, pracas e quadras.

Para que este quadro, de pouca ou nenhuma atividade fisica,
seja extinto em todo o mundo, € necessario que existam programas
através de politicas publicas para o incentivo a pratica de atividade
fisica de forma a influenciar toda a populagao mundial desde criancas
e adolescentes até adultos.

D Reflita

E importante que vocé reflita sobre esta situacdo bastante preocupante
que € o aumento da inatividade fisica principalmente nos paises
considerados de primeiro mundo, onde 41% dos homens e 48% das
mulheres ndo praticam atividade fisica suficiente, enquanto que nos
paises de terceiro mundo esta relagdo € de 18% para os homens e 21%
para as mulheres.

Definicao de aptiddo fisica

O Colégio Americano de Medicina do Esporte define a aptidao
fisica como um conjunto de caracteristicas ja presentes nos individuos
ou que podem ser adquiridas ac longo da vida, permitindo a realizacdo
de todas as atividades da vida diaria, as atividades exercidas durante o
trabalho, como também a auséncia de qualquer doenca.

A aptidao fisica pode ser dividida em dois componentes:
- Componentes de Aptidao Fisica Relacionados a Saude
- Componentes da Aptiddo Fisica Relacionados as Habilidades

Figura 1.4 | Aptid&o Fisica

Fonte: <https://goo.gl/Dkémir>. Acesso em: 27 jun. 2017.
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Quadro 1.1 | Componentes de Aptiddo Fisica Relacionados a Saude e Relacionados

as Habilidades

COMPONENTES DE APTIDAO FiSICA RELACIONADOS A SAUDE

de fornecerem oxigénio durante uma atividade fisica sustentada.

- Endurance cardiovascular: Capacidade dos sistemas circulatorio e respiratorio

- Composicao corporal: As quantidades relativas de musculo, gordura, 0sso e
outras partes vitais do organismo.

- Vigor muscular: A capacidade do musculo de exercer forga.

- Endurance muscular: A capacidade do musculo de continuar se contraindo
sem contrair fadiga.

- Flexibilidade: A amplitude de movimento disponivel em uma articulagao.

COMPONENTES DA APTIDAO FiSICA RELACIONADOS AS HABILIDADES

- Agilidade: A capacidade de modificar a posicao do corpo no espaco com
velocidade e acuracia.

- Coordenagdo: A capacidade de utilizar os sentidos, como a vista € a
audicao, juntamente com outras partes corporais para realizar as tarefas com
regularidade e exatidao.

- Equilibrio: A manutencao do equilibrio na condi¢do estacionaria ou em
movimento.

- Poténcia: A capacidade ou o ritmo com que se consegue realizar um trabalho.

- Tempo de reacdo: O tempo transcorrido entre a estimulacao e o inicio da
reacdo a essa estimulagao

- Velocidade: A capacidade de realizar um movimento dentro de um curto
periodo.

Fonte: PESCATELLO et al. (2014, p. 3)

‘tz” Assimile

Vocé realmente entendeu a diferenca entre atividade fisica e aptiddo
fisica? Entdo vamos &: A atividade fisica € definida pela Organizacao
Mundial da Saude (OMS) como “qualquer tipo de movimento corporal
produzido pelos musculos esqueléticos que requeiram gasto de energia”.

Enquanto que a aptiddo fisica e definida pelo Colégio Americano de
Medicina do Esporte como um conjunto de caracteristicas ja presentes
nos individuos ou que podem ser adquiridas ao longo da vida, permitindo
a realizacao de todas as atividades da vida diaria, as atividades exercidas

durante o trabalho, como tambeém a auséncia de qualquer doenca.

TIPOS DE ATIVIDADES FiSICAS

Existem varios tipos de atividades fisicas que sao realizadas por
uma grande parte dos individuos, como as atividades com bola
(basquetebol, futebol, handebol, queimada e voleibol), dancas (bolero,

U1 - Histdria e Qualidade de Vida na Sauc
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forro, samba, salsa, valsa, ventre e zouk), caminhadas, corridas e andar
de bicicleta.

Agora vamos abordar outros modelos de atividades fisicas exibindo
alguns detalhes de cada uma dessas atividades.

v=| Exemplificando

Vocé ja parou para pensar que sempre existe uma motivagcao para tudo
que fazemos com prazer? Portanto, € fundamental que vocé escolha
uma atividade fisica em que vocé realmente se sinta bem, motivado,
animado para realizar esta atividade diariamente ou em alguns dias na
semana.

A leitura deste artigo Motivacdo a pratica reqular de atividade fisica: um
estudo exploratorio com praticantes em academias de ginastica pode
ajudar vocé a pensar nas seis dimensdes (Controle de estresse, saude,
sociabilidade, competitividade, estética e prazer) que fazem parte dos
indices motivacionais e que podem ajudar vocé a saber como descobrir
qual € a atividade fisica que mais motiva voceé.

Disponivel em: <http://mwww revistas.usp.br/rbefe/article/view/16683/18396>.
Acesso em: 20 mar. 2017.

Alongamento

O alongamento € uma atividade fisica bastante indicada e pode ser
realizada em meédia durante 30 minutos, sendo considerado como
uma atividade muito relaxante e que traz beneficios muito importantes
para a saude, como o aumento da amplitude de movimentos e
também a melhora da flexibilidade e postura.

Capoeira

E uma atividade fisica originada no Brasil que proporciona a
sociabilizacao e diminuicao de estresse para todos os praticantes,
auxiliando bastante na liberacao de energia, sendo uma mistura de
arte marcial, esporte, musica, danca e cultura popular, atraves de
movimento complexos com chutes e rasteiras tanto em solo como
aéreas, esta modalidade também é considerada como um jogo.
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Figura 1.5 | Capoeira

Fonte: <https://goo.gl/Kxa8Xo>. Acesso em 27 jun. 2017.

Atividades Circenses

As atividades realizadas neste local sao muito diferentes do que
qualguer outro tipo de atividade podendo serem realizadas na cama
elastica, tecido, trap€zio ou em outros tantos lugares. Todas estas
atividades vao trabalhar a coordenacao, equilibrio e a forca.

Figura 1.6 | Atividades Circenses

Fonte: <https://goo.gl/n7NUdG>. Acesso em 27 jun. 2017.

Crossfit

E uma atividade realizada atualmente com grande frequéncia por
uma boa parte dos jovens, estas atividades envolvem varios tipos de
exercicios como o agachamento, argolas, barras, cordas, corrida,
correntes, elasticos, exercicios com bolas e levantamento de peso,
estas atividades podem ser feitas tanto no espaco fechado como
também ao ar livre.

Ul - Historia e Qualidade de Vida na Saude
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Figura 1.7 | Crossfit

Fonte: <https://goo.gl/dKVNEi>. Acesso em: 27 jun. 2017

Escalada

Faz parte do grupo das atividades que sdo consideradas como
radicais, € muito procurada pelos jovens, proporcionando uma
importante sensacao de liberdade e desafio, exigindo uma alta
concentracao por parte de todos os individuos.

Lutas

Existem varios tipos de lutas, como jiu jitsu, judo, karate, taekwondo
entre outros tipos. No jiu jitsu esta envolvido a0 mesmo tempo
O ataque e a autodefesa, ja o judd tem como base a utilizacdo da
forca do adversario contra ele mesmo como forma de imobilizacao,
O karate esta relacionado com golpes exatamente em pontos vitais
através de chutes e socos, enquanto que o taekwondo envolve uma
importante habilidade com as maos, bracos, pernas e peés para se
defender do ataque da outra pessoa.

Método Pilates

As atividades desenvolvidas neste método criado por Joseph
Pilates e posteriormente estudadas e desenvolvidas pelos seguidores
de Joseph, vao variar entre 0s exercicios que sao realizados no solo,
como também nos seguintes aparelhos Barrel, Cadillac, Chair e
Reformer, o corpo ¢ trabalhado como um todo na busca o equilibrio
entre o corpo e a mente.
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Figura 1.8 | Método Pilates

Fonte: <https://goo.gl/MBU4Df>. Acesso em: 27 jun. 2017.

U9 Pesquise mais

Agora convidamos vocé para fazer a leitura deste trabalho de conclusao
de curso com o titulo O Método Pilates Solo na Educagédo Fisica: Alguns
Beneficios pois ele sera util para vocé entender a importancia deste
metodo como uma importante forma de atividade fisica que busca o
equilibrio entre o corpo e a mente.

Disponivel em: <https://goo.gl/pPQKGN>. Acesso em: 19 mar. 2017.

Power Jump

E a pratica de atividade fisica na cama elastica com o auxilio de
musicas que estimulam a atividade fisica, atraves de varios pulos com
maior e menor intensidade, sendo bastante indicado para quem esta
querendo perder peso e ao mesmo tempo diminuir o estresse.

Skate

E uma atividade fisica que proporciona ao praticante uma sensacio
de liberdade, uma vez que a sua pratica ocorre na maioria das vezes
ao ar livre, esta atividade trabalha com muitos grupos musculares e
proporciona uma importante melhora na consciéncia corporal e a
flexibilidade.

Ul - Historia e Qualidade de Vida na Saude
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Step

E realizado através de um degrau em que o individuo faz atividades
subindo e descendo o banco sempre com uma musica de fundo,
envolvendo principalmente os membros inferiores, esta atividade
sendo muito praticado pelas mulheres.

Figura 1.9 | Step

W
A\

Fonte: <https://goo.gl/P1xb6c>. Acesso 27 jun. 2017.

Surf

O surf € uma atividade fisica que € realizada na natureza
proporcionando para todos os praticantes uma importante sensacao
de liberdade e bem-estar, esta atividade trabalha bastante o equilibrio
uma vez que o individuo precisa estar em pée sobre a prancha.

Ténis

O ténis ¢ um dos exemplos de atividades que podem ser
desenvolvidas em duplas, € que proporciona também o equilibrio
entre o corpo e a mente, trazendo grandes desafios para todos os
individuos atraves da melhora da coordenacdo motora ao praticar
este importante esporte.

Yoga

A Yoga proporciona importantes mudancas quanto ao equilibrio
trazendo para os individuos um maior bem-estar, paz e uma otima
qualidade de vida, alem de trabalhar o alongamento, equilibrio e forga,
unindo tambeém os beneficios atingidos entre o corpo e a mente.
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Fonte: <https://goo.g/MIXw7R>. Acesso 27 jun. 2017.

RELAGAO ENTRE APTIDAO FiSICA E SAUDE

Quando se fala em atividade fisica nao se pode esquecer que
existe uma grande variacao quanto a intensidade praticada por cada
individuo, estando diretamente relacionada com a melhora da aptidao
fisica e sua relacao com a saude, ou seja, quanto maior a aptidao fisica
do individuo maior sera a sua saude, consequentemente.

Os individuos que realizam atividades fisicas de intensidades
moderadas a vigorosas conseguem atingir importantes beneficios
para a saude, existe uma variacdo entre os individuos quanto a
intensidade dos diferentes tipos de atividades fisicas.

A ergoespirometria € considerada como padrao ouro para avaliar
a capacidade cardiorrespiratoria sendo utilizada para avaliar a aptidao
fisica do individuo, porém nao ¢ aplicado para a populacdo em geral
devido ao alto custo e a exigéncia de profissionais devidamente
habilitados para a realizacdo da avaliacdo.

Portanto, um dos parametros que pode ser utilizado para a
avalicdo da aptiddo fisica € o equivalente metabodlico (MET). Cada
MET corresponde ao valor de consumo de oxigénio em repouso de
3,5 ml/kg/min; uma atividade fisica leve é definida como qualquer
atividade que requer menos de 3 METs, uma atividade moderada €
de 3a 5 METs e uma atividade vigorosa deve ser maior que 6 METSs,
a tabela a sequir apresenta alguns exemplos de atividades fisicas e o
quanto de METs estao sendo utilizados.
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Quadro 1.2 | Valores de Equivalente Metabolicos e Atividades Fisicas

LEVE (MENOR 3 METs)

MODERADA (3 A5 METs)

VIGOROSA (MAIOR QUE
6 METs)

Caminhar devagar ao
redor de casa (2 METs).

Caminhar em um ritmo
muito ativo (5 METs).

Caminhar e marchar em
um ritmo bastante ativo
(6,3 METs).

Trabalho e cuidados

em casa — Sentado
utilizando o computador,
utilizagdo de ferramentas
manuais leves (1,5 METs),
arrumar camas, lavar
pratos, passar roupas e
cozinhar (2,5 METs).

Limpar, lavar janelas ou
carro (3 METs), varrer o
chéo (3,6 METs), aparar a
grama com um cortador
(5,5 METs).

Recolher areia (7 METs),
levantar cargas pesadas
(7.5 METs) e cavar
buracos com um pa (8,5
METs).

Lazer e esporte — Jogar
cartas (1,5 METs), sinuca,
dardos e pescar sentado
(2,5 METs), e tocar
instrumentos (2 a 2,5

Lazer e esporte — Dancar
(3245 METs), velejar (3
METs), ténis de mesa (4
METS).

Lazer e esporte — Andar
de bicicleta (6 METs),
basquete, ténis e

volei (8 METs), futebol
competitivo (10 METs).

METs).

Fonte: adaptado de PESCATELLO et al. (2014, p. 4)

Outra importante variavel utilizada para medir a melhora da aptidao
fisica € a frequéncia cardiaca, uma vez que os individuos treinados
apresentam uma frequéncia cardiaca basal bem menor do que os
individuos destreinados, pois possuem um coracaoc mais eficiente
capaz de ejetar um maior volume de sangue a cada batimento
cardiaco. Esta situacdo de uma maior eficiéncia € observada
principalmente durante o exercicio fisico uma vez que o individuo
treinado consegue atingir uma maior carga de trabalho com uma
menor frequéncia cardiaca.

Sem medo de errar

Retomando a situacdo-problema desta secdo, Matheus foi
convidado pelos alunos do diretorio académico “Vida e Saude” para
fazer uma palestra sobre o tema: a relacao entre aptidao fisica e saude
e 0s principais parametros avaliados na ergoespirometria e os seus
significados. Para responder a esta situacdao-problema, convidamos
vOCcé para fazer a leitura do artigo Aptiddo fisica, saude e qualidade
de vida relacionada a saude em adultos (disponivel em: <https://goo.
gl/dCMFXA>. Acesso em: 27 jun. 2017), e Ergoespirometria. Teste de
Esforco Cardiopulmonar, Metodologia e Interpretacdo (disponivel
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em: <https://goo.gl/ByYNKJ>. Acesso em 27 jun. 2017), pois eles irao
ajudar vocé a responder a esta situacao-problema.

A aptidao fisica pode ser considerada como a capacidade que um
individuo possui para realizar todas as atividades de vida diaria como
tambeém praticar um exercicio fisico com um menor esfor¢o, estando
intimamente relacionado com a saude, ou seja quanto maior a aptidao
fisica, mais saudavel esta este individuo, podendo ser observado, por
exemplo, através de uma maior flexibilidade, resisténcia aerdbica e
forca.

Os principais parametros avaliados neste teste sao: Ventilacao,
consumo maximo de oxigénio, produgao de gas carbonico, quociente
respiratorio e o pulso de oxigénio entre outros tantos parametros.

Ventilagdo - Corresponde a quantidade de ar inspirada ou expirada
durante um minuto, sendo medido em litros por minuto tanto nas
situacdes de repouso como também no exercicio fisico. Em repouso
os valores estdo entre 6 a 8 |/min e no esforco fisico podem chegar
até em torno de 120 I/min para cerca de 150 |/min apds um periodo
de treinamento fisico.

Consumo méximo de oxigénio - E a quantidade maxima de
oxigénio captada, transportada e metabolizada pelo organismo,
podendo ser considerada em termos absolutos, ndo levando em
consideracao o peso corporal do individuo, sendo avaliado em I/min,
como também em termos relativos quando € considerado o peso
corporal do individuo avaliado em ml/kg/min, medindo o quanto de
oxigénio € consumido para cada quilograma que o individuo possui.

Producao de gas carbdnico — Este parametro avalia a quantidade
de gas carbonico produzida em repouso e durante o exercicio fisico.

Quociente respiratério — Avalia a quantidade de producgao de
dioxido de carbono dividido pelo consumo maximo de oxigénio,
este parametro em repouso varia de 0,75 a 0,85, enquanto que
No exercicio maximo a producao de dioxido de carbono excede o
consumo maximo de oxigénio exibindo um quociente respiratorio
maior que 1,0, em torno de 1,2 ou 1,3, sendo utilizado como indicacdo
de que o esforc¢o fisico foi maximo.

Pulso de oxigénio — Avalia a quantidade de oxigénio consumida
pelo miocardio a cada batimento cardiaco, em repouso este valor
deve estar entre 4 a 6 ml oxigénio consumida a cada batimento
cardiaco e no exercicio maximo entre 10 a 20 ml oxigénio consumida
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a cada batimento cardiaco, este teste indica a eficiéncia quanto ao
transporte de oxigénio pelo coracdo, € um parametro excelente para
a avaliacdo ndo invasiva da funcao do ventriculo esquerdo durante o
esforco fisico.

Avancando na pratica

Inatividade fisica x mundo globalizado
Descricao da situagao-problema

Alcindo € um aluno de educacao fisica que esta cursando o
52 semestre. Durante a aula esta semana o professor abordou um
assunto muito atual principalmente nos paises considerados de
primeiro mundo, a inatividade fisica.

Com base nestas afirmacdes, 0 que € necessario para que a
populacao mude os seus costumes em relacao a inatividade fisica?

Resolucédo da situacdo-problema

A inatividade fisica €& considerada atualmente como um
problema muito grave, uma das principais formas para mudar este
costume ¢ atraves de politicas publicas buscando o incentivo para
a pratica regular de atividade fisica influenciando toda a populagao
mundial desde criancas, adolescentes e adultos.

Faca valer a pena

1. Assinale V para verdadeiro ou F para falso para cada item relacionado
com os fatores que contribuem para o aumento da inatividade fisica.

- A falta de utilizacao dos meios de transporte “passivos”.

- Medo da violéncia e assaltos obrigando as pessoas ficarem dentro de
casa.

- Qualidade do ar muito boa devido ao alto indice de poluicdo.

- Falta de espacos com seguranca para a realizacao de atividades fisicas e
lazer como parques, pracas e quadras.

aAF-V-F-V. dF-F-F-V.
b)F-F-V-V eF-V-V-V.
AQV-V-F-V.
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2. A quantificacdo do gasto energético total é de fundamental importancia
para a area da saude, o equivalente metabolico (MET) é considerado como
uma simples e pratica estimativa do gasto energético de exercicios e
atividades fisicas para todos os individuos.

Carlos € um jovem que esta jogando basquete com um grupo de amigos
a quase uma hora. Com base em todas estas informacdes qual € o nivel
desta atividade e qual é o equivalente metabdlico para esta atividade?

a) Vigorosa — maior que 4 METs.

b) Leve - maior que 2 METs.

c) Vigorosa — 8 METs.

d) Leve - maior que 3 METs.

e) Moderada - 5 METs.

3.

| - Alongamento

Il - Capoeira

Il - Crossfit

IV - Power Jump

V - Step

1 - E realizado através de um degrau onde o individuo faz atividades
subindo e descendo o banco sempre com uma musica de fundo,
envolvendo principalmente os membros inferiores nesta atividade sendo
muito praticado pelas mulheres.

2 - E a préatica de atividade fisica na cama eléstica com o auxilio de musicas
que estimulam a atividade fisica, através de varios pulos com maior e
menor intensidade, sendo bastante indicado para quem esta querendo
perder peso e ao mesmo tempo diminuir o estresse.

3 - E uma atividade fisica realizada em média durante 30 minutos, sendo
considerado como uma atividade muito relaxante e que traz beneficios
para a saude como o aumento da amplitude de movimentos como
também a melhora da flexibilidade e postura.

4 - E uma atividade realizada atualmente com grande frequéncia por
uma boa parte dos jovens, envolvendo varios tipos de exercicios como
0 agachamento, argolas, barras, cordas, corrida, correntes, elasticos,
exercicios com bolas e levantamento de peso.

5 - E umaatividade fisica originada no Brasil que proporciona a sociabilizacdo
e diminuicao de estresse para todos os praticantes, € uma mistura de arte
marcial, esporte, musica, danga e cultura popular, através de movimento
complexos através de chutes e rasteiras tanto em solo como aéreas.

Com base em todas estas informacdes associe cada uma das atividades
fisicas com os seus respectivos significados.
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b)l-2;11-4; -3 IV-1,V-5.
al-51-2;1-11V-4V-3.
A l-1 -5 -4 1V-3V-2
e)l-3:1-51-4,IV-2V-1
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Secao l3

Saude e qualidade de vida
Dialogo aberto

Matheus foi convidado pelo diretor de uma grande empresa do
ramo automotivo, para prestar um servico de ginastica laboral para
todos os funcionarios da unidade localizada na capital.

Este convite do diretor foi devido aos altos indices de funcionarios
de trés setores da empresa que estdo sendo afastados por problemas
de saude.

Com base nestas informacdes, como vocé pode ajudar o Matheus
para fazer o levantamento quanto a qualidade de vida de todos s
funcionarios principalmente nos 3 setores da empresa em que esta
ocorrendo 0 maior numero de afastamentos?

Nao pode faltar

Definicdo de qualidade de vida

A qualidade de vida pode ser definida como o nivel de saude de
um individuo, grupo ou populacdo atraves de avaliacdes subjetivas
e/ou objetivas, enquanto que a definicdo de salde proposta pela
Organizagao Mundial da Salde apresenta varias intersecdes com a
qualidade de vida.

Figura 1.11 | Qualidade de Vida

Fonte: <https://goo.gl/zNvzKF>. Acesso em 27 jun. 2017.
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O termo qualidade de vida relacionado a saude tem sido
bastante utilizado, existem varias ferramentas que sao utilizadas
para avaliar a qualidade de vida como, por exemplo, World Health
Organization Quality of Life (WHOQOL), que reflete a capacidade de
um individuo para desempenhar as atividades da vida diaria, levando
em consideracao a idade e o papel social, esta ferramenta pode ser
utilizada atraves de duas versdes, a completa com 100 perguntas e
gue estao divididas nos seguintes dominios: Fisico, psicologico, nivel
de independéncia, relacdes sociais, meio ambiente e espiritualidade/
religiosidade/crencas pessoais. Ou uma versdo resumida do
WHOQOL, com 26 questdes podendo entdo ser utilizada em grandes
estudos epidemioldgicos Nno qual a avaliacdo de qualidade de vida é
uma das variaveis estudadas.

Vamos abordar nesta secao com detalhes uma importante
ferramenta utilizada para avaliar a qualidade de vida, o Pentaculo do
Bem-Estar.

A qualidade de vida pode ser considerada como uma rede de
fendbmenos que apresentam uma importante relagdo de forma
harmoniosa, estando associada com a longevidade, estado de
saude, satisfacao no trabalho, relacdes entre as pessoas, familiares e
amigos. Podemos pensar entdao que € necessario um conjunto de
parametros individuais, socioculturais e tambéem ambientais que vao
evidenciar todas as condicdes de vida dos individuos, expondo o que
€ a qualidade de vida atraves de uma percepcao individual que esta
relacionada com as condicdes de saude bem como aos aspectos
gerais da vida pessoal.

Qualidade de vida relacionada a saude

Neste ultimo século o padrdo de vida de todas as sociedades
humanas vem apresentando grandes transformacdes cada vez
maiores e mais rapidas devido a grande mecanizacdo alcancada
atraves dos avangos tecnologicos e da informatica. Observa-se cada
vez mais no dia a dia de todos os individuos os chamados mecanismaos
que poupam o esforco fisico, este termo € bastante conhecido em
inglés como “labor saving devices” e tem tornado cada vez mais as
pessoas sedentarias.

Todos estes mecanismos vao provocar nos individuos uma maior
diminuicao da atividade fisica, tanto no trabalho e em casa como
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tambem no lazer. Junto a esta mudanca vocé pode observar ainda
que existem mudancgas quanto ao padrao alimentar e um aumento
assustador do nivel de estresse em todos os individuos.

v=| Exemplificando

Figue atento, neste momento, para trés grandes exemplos de mudangas
socio-demograficas que ocorreram Nos Ultimos sessenta e cinco anos
alterando bastante o perfil de todas as sociedades humanas como:

- Modificacao quanto a proporcao da populacdo rural comparada
com a populacdo urbana. Em 1940, por exemplo, a populacdo urbana
distribuida em todo o Brasil era de 30% enquanto hoje representa mais
de 80% e principalmente nas grandes metropoles.

- Diminuicao da mortalidade infantil devido aos avancos na saude e
aumento da expectativa de vida.

- Mudangas nas principais causas de morte e doencas que eram
principalmente doencas infecto contagiosas e atualmente predominam
as doencgas cronico degenerativas relacionadas com problemas
cardiacos, respiratorios, diabetes, cancer entre outras patologias.

Uma coisa ndo podemos negar: atualmente as pessoas
estdo vivendo mais anos, poréem as consequéncias de todo este
progresso Nos obrigam a parar para pensar como esta a qualidade
de vida durante todos estes anos vividos a mais do que antigamente.
Podemos enumerar varios pontos importantes nesta discussao como
a qualidade do ar, agua, habitagao, criminalidade, as relacdes pessoais
muito frageis, um lazer inexistente ou ainda passivo e quase sempre
individual tem contribuido muito para © aumento cada vez maior do
estresse associado ao sedentarismo.

Nos paises de terceiro mundo, como o Brasil, ainda existe um
ponto importante nesta discussao que € a grande diferenca quanto a
qualidade de vida, observa-se uma peqguena populagdo com grande
qualidade de vida e a maioria da populacdo com quase nenhuma
qualidade de vida. Infelizmente a maioria das principais causas de
morte estao atualmente associadas com a pouca qualidade de vida.
Podemos chamar esta fase de era do estilo de vida.

Existe geralmente duas classes de fatores determinantes da
qualidade de vida que sao utilizadas frequentemente como:
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- Fatores socio ambientais, que estdao relacionados com as
condigdes em varios ambientes como no trabalho, familia, lazer,
educacao e saude, entre outros.

- Fatores individuais, que estao relacionados com as caracteristicas
dos comportamentos de cada individuo; podemos aqui inserir
também a espiritualidade, que € considerada como um outro fator
determinante da saude e da qualidade de vida.

&ﬁ» Assimile

Vocé conseguiu assimilar quais sao os fatores determinantes da qualidade
de vida e com o que eles estdo relacionados?

Os estudos dos determinantes das mais variadas doencas cronicas
degenerativas, como as doencas cardiacas, diabetes, cancer,
obesidade, artrite, hipertensdo, entre outras, tém apresentando
atualmente um grande aumento na incidéncia destas, que afetam
diretamente a saude e a qualidade de vida de praticamente toda a
populacdo. Os determinantes em associagdo com as incidéncias
destas doencas listadas sdo considerados como fatores de risco,
sendo que alguns deles podem ser modificaveis enquanto que outros
nao, portanto € fundamental que exista uma mudang¢a quanto ao
estilo de vida para que se possa prevenir a ocorréncia destas doencas.

Existem trés principais caracteristicas do estilo de vida que estao
associadas com os determinantes da saude para cada individuo,
podemos tambem neste caso utilizar um termo mais usual que e
a saude individual. As caracteristicas deste trindmio sdo: o nivel de
estresse, caracteristicas nutricionais e a pratica de atividade fisica.

Pentaculo do bem estar

Atualmente o trindbmio ‘nivel de estresse’, “caracteristicas
nutricionais” e a ‘pratica de atividade fisica’ foi substituido
pelo Pentaculo do Bem Estar, sendo incluido entdao mais dois
componentes: Comportamento preventivo € 0 nao uso de drogas,
Mais recentemente o componente ‘naoc uso de drogas’ acabou
sendo inserido dentro do componente “‘comportamento preventivo”
e foi acrescentado o componente “qualidade dos relacionamentos
humanos’, formando entdo o novo Pentaculo do Bem Estar, o qual €
utilizado atualmente.
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Vamos agora abordar em detalhes para vocé cada um destes
cinco componentes

Fator 1 - Caracteristicas Nutricionais (Fator Nutricdo)

Este ulimo século foi marcado por uma grande mudanca
quanto aos habitos alimentares, passando de uma dieta que era
predominantemente baseada em alimentos nao processados e
vegetais para uma dieta focada em produtos industrializados, pobres
em vegetais e ricos em gorduras saturadas.

Todas estas mudancas alimentares, associadas com o aumento
da inatividade fisica, tém contribuido para um maior aumento da
obesidade sendo considerado atualmente como uma epidemia
global segundo a Organizagao Mundial da Saude.

De acordo com diversos estudos realizados, © que realmente tem
provocado importantes resultados a medio e a longo prazo sao as
alteracdes ou modificacdes quanto ao estilo de vida, marcadas por
mudancas comportamentais definitivas através de melhores habitos
alimentares e a pratica de atividade fisica.

Fator 2 — Controle do Estresse

Atualmente existem varios fatores que tém contribuido para o
grande aumento do estresse e estao associados com a vida moderna
Como a maior exigéncia no trabalho, desemprego, politica, violéncia
urbana, problemas com o meio ambiente, falta de paciéncia com as
pessoas, relagcdes pessoais muito frageis entre outros tantos fatores
estressantes.

Para a Organizacao Mundial da Saude, tanto o estresse como a
obesidade sao considerados atualmente como problemas globais, ou
seja, estamos vivendo uma epidemia global.

O médico Hungaro Hans Hugo Bruno Selye, na década de 1930,
foi o primeiro a pesquisar profundamente o estresse, propondo a
divisdo do estresse atraves de duas formas sendo que uma delas e
chamada de eustress considerado como um estresse positivo que
€ estimulante, enquanto que o outro € chamado de distresse e €
negativo, desgastante, podendo ser crénico, sendo considerado
repetitivo, continuo e quase nunca € percebido no inicio ou agudo,
sendo momentaneo e intenso.

U1 - Historia e Qualidade de Vida na Saude

41



42

Acredita-se que existe uma associacao entre O estresse e a
espiritualidade. Gostariamos de chamar a sua atencao agora, pois Nao
estamos falando em religido, mas sim em religiosidade. O chamado
bem-estar espiritual, quando associado a forma como os individuos
reagem, esta relacionado com os valores humanos construidos atraves
dos relacionamentos, bem como pelos propositos na vida de cada
individuo, € fundamental que todos os individuos consigam atingir um
equilibrio, ou seja, tenham respostas diferentes a todas as situacoes
estressantes do dia a dia agindo sempre com mais tranquilidade,
confianca e seguranca. Podemos afirmar que o grande problema esta
centrado na maneira como os individuos reagem a todos os agentes
que sao considerados estressantes e que vao afetar diretamente ou
indiretamente a saude e a qualidade de vida de todos os individuos.

Todos os individuos com um bom humor conseguem lidar muito
mais facilmente com qualquer situacao que pode ser considerada
estressante, enquanto as pesscas mais tensas ou nervosas estao
sempre estressadas. Podemos afirmar, entdo, que o equilibrio pode
ser considerado como a chave para enfrentar o estresse diario.

O Pentaculo do Bem-estar ¢ uma ferramenta que tem a capacidade
de ajudar vocé e todos os outros individuos a conseguirem identificar
todas as situacOes didrias que levam ao estresse, possibilitando
uma outra resposta mais equilibrada e consequentemente menos
estressante.

Fator 3 — Niveis de Atividade Fisica Habitual

Infelizmente a vida atual atraveés do conforto moderno contribui
muito para atividades sem nenhum esforgo fisico, favorecendo muito
0 aumento de varias doencas, principalmente as cardiovasculares, e
a morte subita. A vida, principalmente nos grandes centros urbanos,
nao possibilita ou Ndo da condicdes para que as pessoas pratiguem
atividades fisicas regulares.

Existem varios trabalhos que comprovam que a inatividade fisica é
considerada como um fator de risco primario, causando a morte em
muitos adultos independentemente das doencgas cardiovasculares.

E recomendado que todos os individuos realizem semanalmente
pelo menos 5 dias de atividades fisicas moderadas com dura¢do de
pelo menos 30 minutos.
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@ Reflita

Gostariamos de aproveitar este momento para chamar a sua atengdo
para uma reflexao fundamental que vocé precisa fazer:

Qual € o nivel de atividade fisica que vocé esta praticando atualmente?
Quantos dias por semana vocé pratica algum tipo de atividade fisica?

Lembre-se: para realmente existir um bom nivel de qualidade de vida €
fundamental que a atividade fisica faca parte da sua vida.

Fator 4 — Comportamento Preventivo

Existem varios comportamentos atualmente considerados como
preventivos que estdo relacionados com a saude, por exemplo:

- Uso de cinto de seguranga.

- Uso do protetor solar.

- Uso de preservativo.

- Uso de equipamentos de protecdo coletiva e individual.
- Habitos como ndo fumar.

- Habitos como ndo usar drogas.

- Habitos como beber moderadamente.

Fator 5 — Qualidade dos Relacionamentos

Vocé sabia que um dos componentes considerados mais
importantes para 0 bem-estar espiritual esta relacionado com ©
relacionamento do individuo consigo proprio, com os individuos a sua
volta e também com a natureza?

Para varios pesquisadores, qualquer situacao que leve ao isolamento
vai provocar nestes individuos um agravo do seu quadro, por outro lado
0s relacionamentos com os individuos vao causar uma melhora na
saude e muitas vezes levar a cura destes individuos.

E recomendado que todos os individuos reservem pelo menos
cinco minutos por dia para trabalhar com todas as questdes interiores
e neste momento voltem-se para dentro de si atraveés de oracdes,
musicas, observacdo de uma paisagem ou ainda o relaxamento em
um local muito agradavel.
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Podemos melhorar muito a qualidade dos Nossos relacionamentos
atraves do otimismo, criatividade, curiosidade, tolerancia, perdao,
persisténcia, amor entre outros tédo importantes quanto sorrir. Sorrir e
fazer os individuos sorrirem vai melhorar muito o humor dos individuos
bem como contribuir para relacionamentos mais fortes atingindo uma
maior qualidade de vida através de uma grande sensacao de bem-estar.

Todas as ferramentas utilizadas para avaliar a qualidade de vida
podem ser utilizadas individualmente ou em grupo, o instrumento
Pentaculo do Bem-Estar € considerado como uma ferramenta simples,
com cinco aspectos fundamentais para o estilo de vida de todos os
individuos estando sempre associados com o bem-estar psicologico
de cada individuo e também com as doencas cronico degenerativas.

Aplicagao do pentaculo do bem estar como ferramenta

No Pentaculo do Bem-Estar vocé vai responder 15 itens e depois
de acordo com as suas respostas vai preencher os campos com cores
de acordo com cada um dos itens em uma escala que varia de zero,
que corresponde a auséncia total desta categoria, até trés pontos, que
significa que este item estad muito presente.

Vocé vai perceber ao aplicar o Pentaculo do Bem-Estar que quanto
mais colorido estiver mais o seu estilo de vida estara adequado, sempre
levando em consideracdo 0s cinco fatores individuais que estdo
relacionados com a qualidade de vida, esta ferramenta deve ser aplicada
com adultos individualmente ou em grupos, nestes casos devem ser
considerados os escores medios.

Todos o0s escores que estiverem com zero significa que
este individuo ou O grupo precisa ser orientado quanto aos seus
comportamentos, sendo necessario algumas mudancas uma vez que
este ou estes comportamentos estdo indicando que existem riscos
para a saude deste individuo ou grupo.

O objetivo desta ferramenta é fazer com que o individuo ou grupo
consigam detectar todos os aspectos positivos e negativos no seu
estilo de vida, dando base para importantes decisdes que vao buscar
uma maior qualidade de vida.

Agora convidamos vocé para preencher a ferramenta respondendo

atenciosamente todos os itens a seguir relacionados com o estilo de
vida. Podemos considerar o estilo de vida como um grupo de agdes
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realizadas no dia a dia que estdo relacionadas com as atitudes e os
valores de cada individuo, apresentando uma intima relacdo com a
saude geral e a qualidade de vida de cada individuo.

Perfil do estilo de vida individual

Para cada item vocé deve observar as caracteristicas apresentadas
relacionadas com o estilo de vida e que estdo envolvidas com o bem-
estar individual, através da seguinte escala:

0 — Absolutamente ndo faz parte do seu estilo de vida.
1 - As vezes corresponde ao seu comportamento.
2 — Quase sempre verdadeiro no seu comportamento.

3 — A afirmacao é sempre verdadeira no seu dia a dia, faz parte do
seu estilo de vida.

Tabela 1.1 | Caracteristicas do Estilo de Vida Relacionadas com o Bem Estar
Individual

NUTRIGAO
a Sua alimentagdo diaria inclui ao menos 5 porgdes de frutas
e verduras.
b Vocé evita ingerir alimentos gordurosos (carnes gordas,
frituras) e doces.
C Voceé faz de 4 a 5 refeicdes variadas ao dia, incluindo café da

manha completo.

ATIVIDADE FiSICA

d Vocé realiza ao menos 30 minutos de atividades fisicas
moderadas/intensas de forma continua ou acumulada, 5 ou
mais dias na semana.

e Ao menos duas vezes por semana VOCé realiza exercicios
qgue envolvem forga e alongamento muscular.

f No seu dia a dia, vocé caminha ou pedala como meio de
transporte e preferencialmente usa as escadas ao inves de
elevador.

COMPORTAMENTO PREVENTIVO

g Vocé conhece sua PRESSAO ARTERIAL, seus niveis de
COLESTEROL e procura controla-los.
h Vocé NAO FUMA e ingere ALCOOL com moderacdo (menos

de 2 doses ao dia).

Vocé sempre usa cinto de seguranca e, se dirige, o faz
respeitando as normas de transito nunca ingerindo alcool se
vai dirigir.

U1 - Histdria e Qualidade de Vic



46

RELACIONAMENTO SOCIAL

j Vocé procura cultivar amigos e esta satisfeito com seus
relacionamentos.

Kk Seu lazer inclui reunides com amigos, atividades esportivas
em grupo, participacao de associacdes.

( Vocé procura ser ativo em sua comunidade, sentindo-se util
no seu ambiente social.

CONTROLE DO STRESS

m Vocé reserva tempo (a0 menos 5 minutos) todos os dias
para relaxar.

n Vocé mantém uma discussdo sem alterar-se, mesmo
guando contrariado.

o \océ equilibra o tempo dedicado ao trabalho com o tempo
dedicado ao lazer.

Agora vocé deve colorir a figura a seguir, sendo que a mesma sera
entdo a representacao visual de qual € o seu estilo de vida atualmente,
para isso vocé deve:

- Deixar em branco quando vocé marcou zero para aquele
determinado item.

- Preencher no centro até o primeiro circulo quando marcou 1.
- Preencher no centro até o sequndo circulo quando marcou 2.
- Preencher no centro até o terceiro circulo quando marcou 3.

Figura 1.12 | Pentaculo do Bem Estar

Nutrigao

Atividade Fisica

Fonte: Nahas; Barros; Francalacci.
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|:|9| Pesquise mais

Agora convidamos vocé para fazer a leitura de dois artigos da
Organizagcao Mundial da Saude que apresentam duas versdes validadas
para o portugués sendo um questionario completo com 100 questdes e
um resumido com 26 questoes.

O Instrumento de Avaliacao de Qualidade de Vida da Organizacao
Mundial da Saude (WHOQOL-100): caracteristicas e perspectivas.

Disponivel em: <http://www scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid
=51413-81232000000100004>. Acesso em: 3 abr. 2017.

Instrumento de Avaliacao de Qualidade de Vida da Organizacao Mundial
da Saude, resumido com 26 questdes.

<http://www.cefid.udesc.br/arquivos/id_submenu/1173/whogol_bref.
pdf>. Acesso em: 7 abr. 2017/.

Sem medo de errar

Retomando a situacao-problema de hoje, vocé precisa ajudar o
Matheus quanto a um levantamento sobre a qualidade de vida de todos
0s funcionarios de uma empresa automotiva, principalmente nos 3
setores em que esta ocorrendo © maior numero de afastamentos.

Uma forma rapida e muito eficiente para avaliar a qualidade de vida,
tanto individualmente como em grupo, que possibilita estudar todos
0s setores e principalmente os envolvidos, € a utilizacdo da ferramenta
Pentaculo do Bem-Estar. A partir dos resultados obtidos poderdo entdo
ser propostas atividades focadas durante o programa de ginastica
laboral, 0 que ira contribuir principalmente de forma indireta para que
estes individuos possam diminuir significativamente o nivel de estresse
e tambeém melhorar em muito a qualidade dos relacionamentos e, com
certeza, deve estar estipulado que todos os funcionarios procurem
aumentar os niveis de atividade fisica praticadas semanalmente.
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Avancando na pratica

Mecanismos para poupar o exercicio fisico
Descricao da situagao-problema

Existe um problema atualmente que esta crescendo cada vez
mais, que € a utilizacao pela maioria dos individuos de mecanismos
que poupam o esforco fisico.

Com base nestas informacdes apresente exemplos de situacdes
que antigamente eram realizadas através de atividades fisicas e
que hoje sdo realizadas através destes mecanismos que poupam
o esforco fisico.

Resolucédo da situacdo-problema

Existem varios exemplos de mecanismos que poupam o
esforco fisico como:

. A invencdo do controle remoto - antigamente todos os
individuos quando iam mudar um canal na televisdo tinham que
levantar da sua cadeira ou sofa e mudar o canal, 0 que obrigava um
certo esforcgo fisico.

e Autilizacdo da escada rolante e do elevador.

. O uso do controle nos carros para subir os vidros, sendo
que antes esta atividade era feita através de manivelas.

. Utilizacao de controle nos carros, ndo existe mais chaves
ndo sendo nem mMais necessario abrir.

. A invencao nos banheiros publicos de um sensor para a
agua, sabonete e papel, os individuos ndo precisam fazer mais
nenhum esforco fisico para sair agua, o sabonete e o papel.

. Nas casas, a utilizacdo da parafusadeira substituindo a
utilizacdo de chaves de fenda, aspirador de po robotizado e portas
com sensores que abrem automaticamente, aplicativos em celular
que possibilitam iniciar varias atividades como acender a luz das
residéncias, fechaduras, termostatos.

Este sao alguns dos exemplos. Com certeza existem muitos
outros, por isso convidamos VOCé para conversar com OS Seus
amigos e pensar em outras situacdes nas quais hoje sao realizadas
as atividades através de mecanismos que poupam esforcos.
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Faca valer a pena

1. O questionario World Health Organization Quality of Life reflete a
capacidade de um individuo para desempenhar as atividades da vida diaria,
levando em consideracdo a idade e o papel social, este questionario pode
ser utilizado através de duas versdes, uma completa e uma resumida.
Qual é o numero total de questdes do questionario completo World Health
Organization Quality of Life?

a) 26. d) 100.
b) 150. e) 45.
c) 86.

2. O Pentaculo do Bem-Estar é uma ferramenta grafica em forma de uma
estrela e é utilizado através de dados obtidos por meio de um questionario
sobre o estilo de vida individual, através de cinco tipos de caracteristicas,
sendo composto por 15 perguntas fechadas.

Assinale a alternativa correta que apresenta os cinco itens que sdo utilizados
para a avaliacao através do Pentaculo do Bem-Estar.

a) Comportamento preventivo, sedentarismo, relacionamento social,
nutricdo e controle do estresse.

b) Nutricdo, comportamento preventivo, relacionamento social, atividade
fisica e aumento do estresse.

c) Controle do estresse, nutricdo, comportamento preventivo,
relacionamento social e inatividade fisica.

d) Relacionamento nao sociavel, atividade fisica, nutricdo, comportamento
preventivo e curativo.

e) Atividade fisica, nutricdo, comportamento preventivo, relacionamento
social e controle do estresse.

3. Para a Organizacdo Mundial da Saude tanto o estresse como a
obesidade sdo considerados atualmente como problemas globais, ou seja,
estamos vivendo uma epidemia global, existem varios fatores que tem
contribuido para o grande aumento do estresse e estdo associados com a
vida moderna.

Qual é o nome do médico que foi o primeiro a pesquisar profundamente
O estresse?

a) Sigmund Freud.

b) Paulo Coelho.

¢) Carl Gustav Jung.

d) Jacques Lacan.

e) Hans Hugo Bruno Selye.
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Unidade 2

Politicas para promocao da
saude e qualidade de vida

Convite ao estudo

O assunto que sera trabalhado nesta segunda unidade esta
relacionado com a Implantacdo de um Programa de Qualidade
de Vida.

O objetivo desta unidade € dar condicdes para vocé, futuro
profissional da educacao fisica, a implantar um programa de
qualidade de vida.

Matheus € um educador fisico formado ha trés anos e, ha um
ano, montou uma empresa chamada “Lazer e Saude”.

Essa empresa tem como foco principal de trabalho a prestacao
de servicos voltados para a Atividade Fisica, Lazer e Saude para
todas as idades e classes sociais, com propostas de acordo com as
necessidades de cada cliente ou empresa.

A cada secdo Matheus estara passando por uma situacao-
problema diferente em que estarao envolvidos funcionarios,
clientes, fornecedores e a comunidade em geral, e vocé sera
convidado a ajudar Matheus para resolver cada situacao.

Nesta unidade vamos trabalhar com a Implantacdo de um
Programa de Qualidade de Vida e, em cada secao desta unidade,
0s problemas e situacdes deste processo irao obriga-lo a utilizar
todos os conhecimentos que ja foram adquiridos no decorrer do
Curso, em especifico nesta disciplina. Isso dara subsidios para que
vocé tenha condicdes de resolver todas estas situacdes que estao
relacionadas com a sua futura profissao no dia a dia, estando apto
arealizar a Implantacdo de um Programa de Atividades Fisicas com
enfoque em lazer, saude e empreendedorismo.

Na secao 2.1 desta unidade sera estudado o que € a promocao
da saude, politicas publicas para promog¢ao da saude, politicas
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privadas para promogao da saude e politicas do terceiro setor para
promocao da saude.

Na sessao 2.2 desta unidade sera trabalhado a cultura esportiva,
funcao educativa da atividade fisica, pedagogia do esporte e ensino
formal e jogos coletivos.

Na secao 2.3 desta unidade sera estudado © que € recreacao,
tipos de recreacao, principios das praticas corporais alternativas e
vivéncias das praticas corporais alternativas.

2 - Politicas para promogéo da saude e qualidade de vida



Secao 2.1

Promocao da saude
Dialogo aberto

Matheus recebeu um convite esta semana de Norman, um grande
amigo seu, que tem interesse em ajudar com recursos financeiros
uma empresa do terceiro setor voltada para a promocao da saude de
criangas e nos adolescentes.

Como Matheus trabalha com qualidade de vida, Norman resolveu
conversar com ele e propor uma parceria para ajuda-lo na execugao
deste importante investimento para a promog¢ao da saude.

Com base em todas estas informacdes, convidamos vocé
para ajudar Matheus e Norman para que juntos consigam buscar
informacdes de como doarem estes recursos para projetos de
promocao da saude para criancas e adolescentes em uma cidade.

Nao pode faltar

Oqueéa

promocéao da saude Figura 2.1| Promocao da Saude

Em 1920 surgiu o termo
promocao da saude, termo \ ’
definido como o esforco da =
comunidade organizada com a \\
finalidade de alcancar politicas . \
gue melhorem as condicdes de \ =
saude e os programas educativos
para a populacao.
Fonte: <https://goo.gl/x9g2JJ>. Acesso em: 31 jul. 2017.

Em 1946 Sigerist propos
gue a promog¢do da saude deve fazer parte das tarefas essenciais
da medicina, através de acdes voltadas para a prevencao de todas
as enfermidades como tambéeém a preocupacdo voltada para agdes
curativas.

Em 1964 Leavell e Clark propuseram que a promoc¢ao da
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saude deve fazer parte de um conjunto de acdes que devem ser
desenvolvidas no primeiro nivel de aten¢do a saude atraves de agdes
com foco para a melhoria da saude e o bem-estar geral.

Em 1974, no Canada, através do Relatorio de Lalonde, surgiu
um movimento voltado para a promoc¢ao da saude, com foco em
combater os altos custos da assisténcia medica e a reducao das
doencas crénico degenerativas.

Esse relatorio € considerado como um marco para a promogao
da saude, sendo composto por cinco estratégias com a finalidade de
abordar os problemas no campo da saude:

- Promocdo da saude

- Regulagao

- Eficiéncia da assisténcia medica

- Pesquisa

- Fixacao de objetivos

Apos  este relatorio foram organizadas varias Conferéncias
Internacionais das Nacdes Unidas em Saude. A promocao da saude

comegou a fazer parte da Agenda da Organizagao Mundial da Saude
e da Organizacao Pan Americana de Saude.

Em 1978, na Republica do Cazaquistao (antiga Republica Socialista
Soviética), foi formulada a Declaracdo de Alma Alta durante a
Conferéncia Internacional sobre os Cuidados Primarios de Saude,
foi reafirmado neste documento que a saude deve ser um direito
humano fundamental, ndo aceitando mais as desigualdades, fazendo
com gque 0s governos sejam responsaveis pela saude de todos os
seus cidadaos.

Em 1996 foi elaborada em Ottawa, no Canada, a Carta de Ottawa,
durante a | Conferéncia Internacional sobre Promog¢do da Saude, na
qual foi definido que a promoc¢ao da saude deve ser um processo de
capacitacdo da comunidade para atuar na melhoria da qualidade de
vida e saude.

Esse documento reforcou o conceito ampliado em saude e seus
determinantes, unindo as condi¢cdes bioldgicas, sociais, econdmicas,
culturais, educacionais, politicas e ambientais. Sdo considerados
como condicdes necessarias para a saude: habitacdo, educacao,
alimentacao, salario, recursos sustentaveis e equidade.

2 - P
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D9 Pesquise mais

Agora, aproveitando este momento, convidamos vocé para fazer a
leitura na integra da Carta de Ottawa, que foi elaborada em Ottawa em
novembro de 1986 durante a Primeira Conferéncia Internacional Sobre
Promocao da Saude, pois € um documento muito importante que
ajudara bastante vocé a entender sobre o que € a promoc¢ao da saude.
<https://goo.gl/s7Tpmc>. Acesso em: 22 abr. 2017.

Politicas publicas para promogao da saude

Neste momento vamos estudar  Figura 2.2 | Politicas Publicas
com vocé o documento que foi
elaborado no ano de 2010 pelo
Ministério da Saude sobre a Politica
Nacional de Promocao a Saude,
uma publicagcdo importante que
apresenta quais sdo as politicas =
publicas relacionadas com a ‘#
promocao da saude. J

o ) Fonte: <https://goo.gl/KgDri7>. Acesso em: 31 jul. 2017.
O objetivo geral das politicas

publicas para promocdo da saude € promover a qualidade de vida e
reduzir a vulnerabilidade e os riscos a saude.

Os principais objetivos estdo relacionados com 0s  seus
determinantes e condicionantes, como a forma de viver, condicdes
de trabalho, habitacao, ambiente, educacao, lazer, cultura, acesso aos
bens e servicos essenciais.

Existem varios objetivos especificos neste documento, vamos
destacar alguns deles agora:

- Incorporar e implementar acdes de promocao da saude, com
énfase na atencao basica.

— Ampliar a autonomia e da corresponsabilidade de sujeitos e
coletividades, inclusive o poder publico, no cuidado integral a saude,
minimizando as desigualdades de toda e qualquer ordem (étnica,
racial, social, regional entre outras).

— Auxiliar no aumento da resolubilidade do sistema, garantindo
qualidade, eficacia, eficiéncia e seguranca das acdes de promocao
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da saude.

— Estimular alternativas inovadoras e socialmente inclusivas atraves
de acdes de promogao da saude.

—Buscar a otimizacdo do uso de espacos publicos de convivéncia e
de acdes de saude atraves de intervencdes voltadas para a promogao
da saude.

- Cuidar do meio ambiente e incentivar a existéncia de ambientes
Mais seguros e mais saudaveis.

— Auxiliar na elaboracdo e implementacao de politicas publicas
integradas que busquem o aumento da qualidade de vida através do
planejamento de espacos urbanos e rurais.

- Bvitar a presenca de fatores determinantes e/ou condicionantes
as doencas e prejuizos a saude.

- Promover modos de vida que estejam voltados para a busca de
um pais voltado para a construcao da paz.

- Ampliar a cooperacao da saude com outras areas de governos
e setores para a gestdo de politicas com a finalidade de reduzir as
situagdes de desigualdade.

Nesse documento também foram trabalhadas as diretrizes,
estratégias de implantacao, responsabilidade nas esferas de gestao e
acOes especificas das politicas publicas voltadas para a promocao da
saude.

oéb Reflita

Gostariamos de chamar a sua atencdo gquanto a importancia deste
documento, pois ele define todas as politicas publicas que estao
relacionadas com a promog¢do da saude. Atraves da sua aplicacao nos
podemos garantir que estamos sim melhorando a qualidade de vida das
pessoas.

POLITICAS PRIVADAS PARA PROMOGAO DA SAUDE

A acao integrada entre os setores governamentais e privados estao
presentes desde 1979 na Declaracdo de Alma Alta. Este documento €
considerado como a primeira vez em que aparece a proposta de uma
parceria, buscando um apoio mutuo em prol da atenc¢ao primaria €
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do cuidado em saude. Figura 2.3 | Politicas Privadas

Em 1988, na Australia,
ocorreu a Il Conferéncia
Internacional de Promocao
a Saude. Neste evento foi
elaborado a  Declaracao
de Adelaide, documento
que reforca a necessidade
de estabelecer um novo o W/ IS .
contrato social com todos  Fonte: <https:/goo.gl/hCHD6Q>. Acesso em: 31 jul. 2017.
0s setores visando ampliar
o desenvolvimento humano, a sustentabilidade e a equidade,
proporcionando entao melhores condicdes de saude, obrigando
uma grande parceria entre o setor publico e o privado.

Durante a VI Conferéncia Internacional sobre Promocdo da
Saude, realizada em 2005, foi elaborada a Carta de Bangkok. Neste
documento, foi proposta a formacgao de aliangas entre organizacdes
publicas, privadas, ndo governamentais e internacionais, bem como
com a sociedade civil, para criar acdes de promogcao da saude que
possam ser mantidas durante um grande periodo de tempo.

Para que os objetivos da promocdo da saude sejam realmente
alcancados € necessaria Uma acao conjunta com todos os setores
envolvidos através de novas parcerias e aliancas entre os varios
segmentos do comeércio, industria, sindicatos, escolas entre outros
setores.

A articulagdo com o setor privado deve estar relacionada com
a promogao de um desenvolvimento que seja duradouro. Existe
uma importante interdependéncia entre saude e o desenvolvimento
socioecondmico, sendo requisito para a promocao da saude, uma vez
que todos os procedimentos econdmicos devem estar relacionados
positivamente as condi¢cdes de vida de modo a favorecerem a saude
€ ndo a doenca.

Podemos dizer que estamos nos referindo aqui a uma via de mao
dupla (articulagdo com o setor publico e setor privado) onde ambos
0s setores devem ter ganhos. Caso contrario estamos falando na
possibilidade de crescimento de um lado enquanto o outro tem a
possibilidade de uma estagnagao da economia.

Deve sempre ser levado em consideracao quais sao as empresas
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que estao no setor privado e que conjugam dos mesmaos principios,
valores e objetivos da politica do estado, portanto € fundamental que
existam objetivos comuns, principios e valores compartilhados entre
ambos os setores.

Por outro lado, deve-se tomar bastante cuidado quando nao
existem objetivos comuns entre os setores publico e privado. Esta
situacao € observada atraves de acdes que contribuem negativamente
para O gquadro de saude, ndo auxiliando na promocao da saude,
buscando apenas interesses de mercado esquecendo-se da saude
propriamente dita.

Politicas do terceiro setor para promogao da saude

Agora gostar]a de chamar Figura 2.4 | Politicas do Terceiro Setor
~ I "
a sua atencdo para que T
responda duas perguntas.

O que ¢é o terceiro setor
e de quem deveria ser este
papel?

O terceiro setor € um
conjunto de associacdes ou
entidades que ndo tém fins
lucrativos e atuam executando
as atividades que sao de utilidade publica.

Fonte: <https://goo.gl/kZVYvk>. Acesso em: 31 jul. 2017.

Esse papel deveria ser executado pelo governo, mas como nestes
casos o0 governo nao tem condi¢cdes de assumir estas funcdes, o
terceiro setor acaba assumindo esta responsabilidade.

Dentro do terceiro setor estdo englobadas as organizacdes nao
governamentais, entidades filantropicas, organizacdes sem fins
lucrativos e organiza¢des da sociedade civil de interesse publico.

Um dos principais objetivos de algumas associacdes do terceiro
setor € a promoc¢ao da saude e, consequentemente, a melhoria da
qualidade de vida. No Brasil existem mais de 290 mil entidades do
terceiro setor espalhadas por todo o pais.

Vocé sabia que do ponto de vista legal € possivel a existéncia de
uma parceria entre o setor publico e o terceiro setor?

A Constituicdo Federal de 1988, por meio do artigo 199, prevé
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que os setores privados poderao participar na saude de forma
complementar atraves de um contrato de direito publico.

A proposta desta parceria € atuar de forma complementar, ou
seja, auxiliar nas atividades referentes a saude, nos Casos em que
a promocao da saude através dos governos federal, estadual e
municipal sao insuficientes para garantir a cobertura considerada
como essencial para esta populacao.

Uma das possibilidades também é transferir parcialmente as
atividades de saude para o setor privado, deixando a cargo dos setores
publicos as fungdes relacionadas com a dire¢ao, supervisdo, geréncia,
planejamento, controle e fiscaliza¢do.

Um exemplo de uma situacao em gque ndo € permitido que seja
contratado uma empresa do terceiro setor para executar as atividades
voltadas para a saude sdo as atividades desenvolvidas pelos agentes
comunitarios e agentes de combate as endemias. Estas sao funcdes
que podem ser exercidas apenas pelo setor publico.

vz| Exemplificando

Vamos aproveitar este momento para dar um exemplo de uma
organizacao nao governamental que tem como objetivo contribuir com
a qualidade de vida. A ONG Esporte, Qualidade de Vida e Inclusédo ‘Social
visa atender as comunidades em situacdo de vulnerabilidade social
com atividades esportivas, recreativas, sociais e de lazer. Disponivel em:
<https://goo.gl/kVBbNH>. Acesso em 24 jul. 2017.

Agora gostariamos de passar para vocé, atraves deste site, todas
as informacdes necessarias para montar uma Organizacdo Nao
Governamental.

Disponivel em: <https://goo.gl/TTafd5>. Acesso em: 31 jul. 2017.

‘tz” Assimile

Vocé conseguiu assimilar todos os conteudos que foram abordados
nesta se¢do?

Abordamos com bastante detalhes o que € a promocao da saude,
politicas publicas para promoc¢do da saude, politicas privadas para
promogao da saude e politicas do terceiro setor para promog¢ao da
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saude.

Todos estes assuntos que abordamaos serao muito importantes para os
proximos conteudos. Se vocé tiver alguma duvida ou ndo conseguiu
assimilar um determinado conteudo, convidamos vocé para voltar
algumas paginas e ndo deixar nenhuma duvida para que possamaos
prosseguir Com 0s NOSsOSs estudos.

Sem medo de errar

Na situacao problema desta secao voceé vai precisar ajudar Matheus
e Norman para que eles consigam buscar informag¢des sobre como
doar recursos financeiros para projetos de promocdo da saude para
criancas e adolescentes em uma cidade.

Convidamos vocé para acessar 0 material a seguir, elaborado
pela Ordem dos Advogados do Brasil, regional Sdo Paulo, pois ele
apresenta todas as informacdes necessarias sobre como solicitar
uma doacdo para as criancas e adolescentes. Disponivel em:
<https://goo.gl/WijiVtj>. Acesso em: 24 jul. 2017.

De acordo com o Estatuto da Crianca e do Adolescente — ECA (Lei
no 8.069/90), no artigo 260, tanto as pessoas fisicas quanto juridicas
podem fazer a deducdo do valor do Imposto de Renda retido na
fonte através de doacdes para os Fundos dos Direitos da Crianca e
do Adolescente, tanto a nivel nacional, como estadual e municipal.

Quem pode receber estes incentivos sao 0s projetos que foram
elaborados por empresas que estao cadastradas junto aos Conselhos
dos Direitos da Crianca e do Adolescente.

A funcdo destes conselhos é coordenar todas as acdes que sao
complementares as politicas publicas, tanto para criancas quanto para
adolescentes, possibilitando a participacao da sociedade civil nessas
atividades. Os conselhos atuam também no controle dos recursos
atraveés da fiscalizacdo de todos os orgdos que estdo prestando
Servicos.

Na cidade de S&o Paulo, o Fundo Municipal dos Direitos da Crianca
e do Adolescente (FUMCAD), foi criado pela Lei Municipal 11.247/92.
Existem duas possibilidades de doac¢des: de forma aleatdria ou
direcionada. Na forma aleatoria o contribuinte ndo escolhe a entidade
a ser beneficiada com a verba doada; enquanto que na direcionada,
o contribuinte escolhe o projeto a ser beneficiado. Todas as pessoas
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fisicas que declaram Imposto de Renda podem deduzir as doacdes
aos Fundos, desde que ndo ultrapassem o limite de 6% do valor do
imposto devido, enquanto que para as pessoas juridicas, que sao
tributadas pelo lucro real, o limite para a deducao da doacao € de 1%
do valor do imposto de renda devido.

Avancando na pratica

Marco da Promocédo da Saude

Descricao da situacao-problema

Valéria esta iniciando o curso de extensao “Atividade Fisica e
Lazer” na universidade onde estuda. Nesta semana o tema da aula
foi Promocdao da Saude, sendo abordado todos os marcos historicos
para o desenvolvimento da qualidade de vida.

Com base em todas as informacdes, qual € o relatorio que €
considerado como marco historico para a promocao da saude e
quais sdo as estratégias propostas neste documento?

Resolucao da situagdo-problema

O nome do relatorio que é considerado como um marco para a
promocao da saude € chamado Relatorio de Lalonde, sendo criado
em 1974. Neste documento foram propostas cinco estratégias com a
finalidade de abordar os problemas no campo da saude sendo:

- Promocdo da saude

- Regulagao

- Eficiéncia da assisténcia medica
- Pesquisa

- Fixacao de objetivos
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Faca valer a pena

1. | - Politicas publicas para promocao da saude.

Il - Politicas privadas para promoc¢ao da saude.

[II - Politicas do terceiro setor para promoc¢ado da saude.

1 - A agdo integrada entre os setores governamentais e privados estao
presentes desde 1979 na Declaragdo de Alma Alta.

2 - E formado por um conjunto de associacdes ou entidades que ndo
tém fins lucrativos e atuam executando as atividades que sao de utilidade
publica.

3 — Este documento foi elaborado em 2010 pelo Ministério da Saude sobre
a Politica Nacional de Promogao a Saude.

Com base em todas estas informagdes, associe cada uma das politicas
publicas, privadas e do terceiro setor com os seus respectivos significados.

al=2;11=-211-3.
b) =311 -1 1l - 2.
al-=110-2;1-3.
dl=31-2;1-1
e)l-2;11-3;11-1

2. Leia atentamente as seguintes afirmacdes.

- O terceiro setor € um conjunto de associacdes ou entidades que ndo
tém fins lucrativos e atuam executando as atividades que sao de utilidade
publica.

- Este papel executado pelo terceiro setor deveria ser executado pelo
governo, mas como nestes casos 0 governo nao tem condigcdes de assumir
estas funcdes o terceiro setor acaba assumindo esta responsabilidade.

- Dentro do terceiro setor estdo englobadas as organizacdes ndo
governamentais, entidades filantropicas, organizagcdes sem fins lucrativos
e organizacdes da sociedade civil de interesse publico.

- O principal objetivo de qualquer associacao do terceiro setor é a
promogao da saude e , consequentemente, a melhoria da qualidade
de vida, no Brasil existem mais de 290 mil entidades do terceiro setor
espalhadas por todo o pais.

- A Constituicdo Federal de 1988 ndo prevé em nenhum artigo a
participacdo dos setores privados na saude.

Com base em todas estas informacgdes assinale V para verdadeiro ou F para
falso para cada item relacionado com as politicas do terceiro setor para
promogao da saude.
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3. Em 2005, entre 5 e 11 de agosto, foi realizado em Bangkok, na Tailandia,
a VI Conferéncia Internacional sobre Promogdo da Saude. Com o tema
“Promocado da Saude num Mundo Globalizado”, o evento tinha a finalidade
de criar agdes de promogao da saude. Nesse evento foi proposta a Carta de
Bangkok. Valdir esta estudando sobre todas as Conferéncias Internacionais
sobre Promocdo da Saude e neste momento esta estudando sobre a VI
Conferéncia. Com base em todas estas informacdes assinale a alternativa
correta que apresenta o que foi proposto na Carta de Bangkok.

a) Formacdo de aliancas entre organizagdes publicas, privadas, nao
governamentais e internacionais.

b) Formacdo de aliangas entre organizagdes governamentais e ndo
governamentais nacionais e internacionais.

c) Formacdao de aliangcas entre organizacdes publicas, privadas, nao
governamentais e nacionais.

d) Formagdo de aliangas entre organizagdes do primeiro, segundo, terceiro
e quarto setor.

e) Formacao de aliangas entre organizagdes publicas, privadas e religiosas
em geral.
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Secao 2.2

Funcao pedagdgica da atividade fisica
Dialogo aberto

Matheus esta formado ha trés anos em educacao fisica e comecou
a sentir a necessidade de continuar os seus estudos. Iniciou entao, ha
Mmais ou Menos trés meses, uma pesquisa em varias instituicdes do
ensino superior e escolheu a proposta oferecida por uma universidade
federal de um curso de especializacao voltado para a pedagogia do
esporte.

A primeira disciplina que ele comegou a cursar esta voltada
para os conteudos fundamentais da formacao humana que estao
relacionados com as dimensdes conceitual, procedimental e
atitudinal.

Com base em todas estas informacdes convidamos vocé para
ajudar Matheus a entender o que eram os principios pedagogicos que
Jodo Batista Freire em sua obra de 2003 apresentou.

Nao pode faltar

Vocé sabia que a cultura esportiva ~ Figura 2.5 | Cultura Esportiva na
da Antiguidade estd extinta nos dias /"t9vidade
atuais?

Ainda bem, pois infelizmente
O esporte praticado nesta época,
conhecido como pré esporte era
voltado para atividades de luta. Na
maioria das vezes era utilizado para
preparar os praticantes para a guerra.
Tambeém utilizavam prisioneiros, que
lutavam pois eram libertados caso
conseguissem vencer as lutas.

jul. 2017

Eram atividades realizadas até a
morte em que so 0s vencedores sobreviviam e os adversarios eram
homens ou animais ferozes.
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O principal local onde estas lutas ocorriam era no Coliseu,
localizado no centro de Roma, com ocupagdao de ate 80 mil
espectadores, utilizado para combates de gladiadores em espetaculos
abertos ao publico, cacas de animais selvagens e encenacdes de
batalhas famosas, sendo utilizado para estes fins até a era medieval.
Em 2007, foi considerado como umas sete maravilhas do mundo
moderno.

O esporte é considerado como um dos maiores fendbmenos sécio
culturais da contemporaneidade, sendo fruto de grandes mudangas
que ocorreram na sociedade ao longo da historia, como a revolucdo
industrial e a consolidacao do sistema capitalista.

O esporte moderno teve sua origem na Europa, sendo
considerado como o resultado de varias modificacdes dos elementos
da cultura corporal inglesa com foco nos chamados jogos populares,
principalmente os jogos com bola e também de alguns elementos da
cultura corporal da nobreza inglesa.

A revolucdo industrial provocou varias mudancas no chamado
mundo do trabalho refletindo diretamente na vida de todos o0s
trabalhadores da época, através de uma reorganizagao do mundo
do trabalho devido a invencdo da maquina a vapor, aumento da
capacidade produtiva, especializacdo e diversificacdo da producdo
industrial.

Todas essas mudancas Nno mundo do trabalho foram devido aos
processos de industrializacdo refletindo profundamente na qualidade
de vida das pessoas, obrigando o éxodo dos trabalhadores para as
cidades.

Nesta época ficou praticamente impossivel a pratica dos jogos
anteriormente desempenhados por estes individuos, pois estas
atividades estavam relacionadas principalmente as festas da colheita
e religido.

Neste momento os individuos ndo tinham mais tempo para
nenhuma atividade, pois trabalhavam em meédia de 14 a 18 horas por
dia. Todas estas praticas ficaram inviaveis para a maioria dos individuos
e cada vez mais fora de uso, sem nenhum sentido, devido a baixa
qualidade de vida e a falta de tempo. Isso deixou 0s jogos fora de uso
e sem significado, restringindo apenas para a sociedade burguesa,
(principalmente nas escolas inglesas) através de novas formas de
sistematizagdo dos jogos, criando regras parar 0s mesmos, unindo os
jogos tradicionais com a escola capitalista.
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@ Reflita

Gostariamos de chamar a sua atengdo neste momento para uma
importante reflexdo quanto a diferenca entre a cultura esportiva no
periodo chamado de pré esporte comparado ao esporte moderno.

E nesse momento que comeca a surgir a instituicdo esportiva,
uma vez que o0s alunos que saiam das escolas publicas inglesas nao
encontravam esta pratica fora da escola. Devido a estas situagdes
alguns individuos comecaram a criar clubes, associacdes e ligas
esportivas que propiciaram a pratica esportiva fora do ambito escolar.

Podemos afirmar que o esporte atual, como uma instituicao
esportiva, € fruto da sociedade capitalista, apresentando muitos
valores intrinsecos como:

- Competicdo.

- Principio da organizac¢ao burocratica.

- Principio de publicidade e transparéncia.
- Principio do rendimento.

- Racionalizacao do treinamento.

- Rendimento fisico-técnico.

- Recorde.

- Sistema de hierarquizacao.

Como nao é possivel abordar todos os jogos tradicionais que
deram origem para cada modalidade esportiva praticada no Brasil
vamos pegar o futebol como exemplo, pois é considerado o esporte
mais praticado em todo o mundo.

Existem dados de manifestagbes de um jogo semelhante ao
futebol entre 3.000 a 2.500 anos a.C., na China. Durante a dinastia do
imperador chinés Huang Ti, os soldados tinham como uma pratica
muito comum chutar os cranios de inimigos derrotados em guerra.

Existem trés marcos principais que estdo envolvidos como o
desenvolvimento do futebol no Brasil:

- Os indios brasileiros ja praticavam o futebol em varios locais no
pais de diversas formas, através de bolas de borracha.

- Em 1894 Charles Miller, filho de ingleses radicados no Brasil,
quando retornou de seus estudos na Inglaterra trouxe para o Brasiluma
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bola e um livro de regras, contribuindo para a pratica sistematizada do
futebol.

- O jogo de futebol foi difundido entre os operarios da fabrica
Bangu do Rio de Janeiro, nascendo em 1904, o The Bangu Athletic
Club também conhecido como time de futebol do Bangu.

Funcao educativa da atividade fisica

A atividade fisica apresenta Ffigura 2.6 | Funcdo Educativa da
Atividade Fisica

uma importante funcao
educativa, trazendo inumeros
beneficios para todos  0s
praticantes, principalmente
relacionados com a promocao
e manutencao da saude, além
de uma maior socializacdo,
melhora do auto estima, atraves »
da busca de uma vida MUIto  Fonte <https://goo.gl/UXyfjs Acesso em: 31 jul 2017
mais saudavel.

Essa funcdo educativa apresenta valores muito importantes que
sao trabalhados entre todos os praticantes comao as criancas, jovens,
adultos e idosos. E considerada como um fendmeno cultural, através
de varias possibilidades de manifestacdo desde o esporte de alto
rendimento praticado profissionalmente, até uma atividade voltada
para o lazer e qualidade de vida tanto para as criangas, jovens e adultos.

A pratica da atividade fisica na escola € considerada como um
dos principais locais em que pode ser trabalhada a socializacao,
construcao de valores morais e éticos, como também a educacao
tanto das criancas como dos jovens e adultos, assumindo um
importante papel na formacao esportiva de todos estes individuos.

Existem valores fundamentais que sdo trabalhados atraves da
funcao educativa da atividade fisica como:

- Aceitacdo das suas limitacoes.

- Amizade.

- Cooperacao.

- Criatividade.

- Priorizacao da atividade em grupo.
- Respeito.
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- Unigo.

Outro ponto fundamental que apresenta uma funcdo educativa
muito importante € que atraves do esporte os praticantes acabam
lidando ndo s6 com as vitorias, mas principalmente com as derrotas
que O esporte acaba proporcionando, 0 que pode ser aplicado
em qualguer segmento na vida destes individuos, trazendo a
independéncia dos praticantes, responsabilidade e uma grande
autoconfianca para conseguirem resolver todos os seus conflitos.

As principais expressdes corporais em que podem ser trabalhadas
estas funcdes educativas sao: contorcionismo, danca, esportes,
exercicios de ginastica, jogos, lutas, malabarismo, mimicas entre
outros.

O esporte praticado na escola coloca o praticante como o sujeito
da sua propria pratica pedagogica, podendo transformar a pratica
esportiva em termos afetivos, culturais, sociais e motores. A fungao
educativa do esporte € promover a saude, sociabilizacdo, construcao
de valores morais e éticos, recreacao e lazer.

Existem varios aspectos que o esporte pode assumir, por exemplo:

- Aspecto recreativo - Quando é usado como lazer, em que O
praticante nao se preocupa com a vitoria.

- Aspecto formativo - Quando voltado ao rendimento e
competicdo, visando a vitoria como objetivo final.

- Aspecto ludico - O prazer de jogar livremente, aproximando-se
do outro, preparando o individuo para a vida, defrontando-se com
vitorias e derrotas. Ele também cultiva a sociabilidade, pois ao decidir
fazer parte de uma equipe, o0 aluno devera aceitar seus companheiros,
que sao dotados de limitacdes e talentos.

A funcao educativa do professor € atuar como um facilitador do
processo didatico-pedagogico, tendo o esporte como conteudo,
desenvolvendo uma pedagogia que possibilite a esses individuos o
acesso a cultura esportiva.

Pedagogia do esporte e ensino formal

O esporte praticado na escola, mais conhecido como esporte
escolar, ndo tem como foco apenas o esporte de rendimento. Existe
um foco muito maior e diversificado voltado para a motivacao de
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todos alunos, com Figura 2.7 | Pedagogia do Esporte
o envolvimento de
questdes  relacionadas
com asaude, aos habitos
de vida mais saudaveis e
ao lazer.

Pode-se afirmar que
o clube esportivo e social
€ uma combinac¢do de
uma organizagao formal
como também de um
grupo social. Ao longo
de todo o século XX o que mais foi observado foi um grande estimulo
para o esporte federado no Brasil, através de acdes esportivas e de
integracao social de seus associados, os clubes tinham no esporte
federado uma de suas principais atividades.

Fonte: <https://goo.gl/SWxXg8>. Acesso em: 31 jul. 2017.

Em funcdo destas praticas, os clubes tornaram-se tambeém muito
importantes para o ensino, como também para a propagacao do
esporte. Os clubes entdo dedicaram-se muito na formacao dos seus
proprios atletas, através de formas proprias de fomento quanto a
pratica esportiva, obtendo equipes mais competitivas com menores
custos. Este crescimento foi muito grande, nao ficando restrito so
para os clubes esportivos e sociais.

Com todo este desenvolvimento das praticas esportivas os clubes
comecaram a oferecer o ensino formal do esporte, que anteriormente
era realizado unicamente pelas escolas.

Otrabalho de um educador fisico comotécnico dentro de um clube
pode ser comparado com o trabalho do professor de educacao fisica
na escola, os principios relacionados com o ensino sao praticamente
0S Mesmos, ou segja, a filosofia em que esta baseada o ensino esta
ligada aos mesmos principios basicos como a técnica, a tatica e a
preparacao fisica, que devem estar presentes em todos os ambientes
pedagogicos. O método é o mesmo, o que vai diferenciar entre estes
dois grupos € o volume do treinamento, condicdes fisiologicas e
fisicas do individuo, os objetivos finais, entre outros pontos.

Existem alguns pontos diferentes quanto a pedagogia do esporte,
tanto na forma de ensinar como também durante o treinamento dos
esportes coletivos. Na escola os esportes sao voltados muitas vezes
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para acdes com a finalidade de formar grandes cidadaos, enquanto
nos clubes o foco esta baseado em principios que buscam alcancar
cada vez mais um maior rendimento por parte dos atletas como
também um maior retorno de capital.

Jogos Coletivos

Como o proprio nome  Figura 2.8 | Jogos Coletivos
diz, 0os jogos coletivos
séo todas as modalidades
esportivas que Sao
constituidas por dois ou
mais individuos, sempre
de forma colaborativa
e com a finaldade de
executar uma atividade
esportiva. Pode-se afirmar
que € um fendbmeno
moderno, principalmente
observando entre o século
XIX e inicio do século XX, uma vez que existem pouquissimaos relatos
destas praticas, como as realizados atualmente, em civilizacdes muito
antigas.

Fonte: <https://goo.gl/F7doDn>. Acesso em: 31 jul. 2017.

v=| Exemplificando

Um importante exemplo de um pais muito envolvido com oS jogos
coletivos € o Brasil visto que possui uma importante participacdo em
todos 0s jogos coletivos nos maiores torneios internacionais. Estes jogos
coletivos apresentam caracteristicas unicas como a imprevisibilidade de
acOes durante a pratica esportiva.

Os jogos coletivos podem ser classificados em duas categorias:

- Jogos coletivos sem interagdo com o oponente (ginastica ritmica
desportiva, remo e o nado sincronizado).

- Jogos coletivos com interacao com o oponente (futebol,
basquetebol, voleibol, handebol entre outras tantas modalidades).

Os esportes coletivos despertam atualmente o grande interesse da

70 U2 - Politicas para promogéo da saude e qualidade de vida



populacdo. A maioria das aulas de educacao fisica escolar em todo
o Brasil séo baseadas nos esportes coletivos, tendo como principal
esporte o futebol, sequido do voleibol, basquetebol, handebol entre
outros.

Um ponto muito importante para ser colocado neste momento
€ que as modalidades esportivas coletivas despertam o interesse de
muitas pessoas, uma vez que trabalham a socializacdo, tendo como
pano de fundo o elemento ludico que esta relacionado com a disputa
durante o jogo.

Os principais locais onde os esportes coletivos sao praticados sao
a escola e os clubes esportivos. Ambos locais apresentam alguns
problemas comuns nos espacos, enquanto outros sdo especificos
para a escola ou para o clube esportivo.

Infelizmente em muitos locais, como na escola, a pratica do
esporte coletivo, a maior parte do tempo, € destinada ao ensino
da técnica propriamente dita, deixando as aulas muito monotonas,
existindo um grande abismo entre a técnica e 0 jogo propriamente
dito.

Todos os alunos trazem sempre consigo um conhecimento prévio
que € fruto de todas as suas experiéncias sociais e culturais que ja foram
vividas, o que vai facilitar muito a troca entre os pares, motivando ainda
mais ao processo de aprendizagem. Todo este processo pedagodgico
vai acontecer em varios estagios e momentos diferentes, em um
grupo de individuos pode ser observado, por exemplo, alguns alunos
nao dominando um determinado movimento técnico enguanto
outros ja nao sé dominam como também conseguem aplicar em
outras situacoes.

O processo de ensino e aprendizagem dos esportes coletivos esta
cercado de varias particularidades que necessitam sempre serem
levadas em consideracdo pelo professor e/ou treinador sempre
quando estiverem elaborando o seu planejamento.

E muito importante que fique claro que os ambientes pedagdgicos
sdo diferentes (escola e clubes), porém os principios basicos séo
comuns em ambos 0s ambientes, embora a metodologia e 0s
objetivos sejam diferentes.

O grande aumento da pratica esportiva além dos muros da
escola proporcionou um importante aumento na competitividade e

U2 - Politicas para promogéo da saude e qualidade de vid

a

71



72

na formacdo de atletas de alto nivel, motivando muitos individuos a
pratica do esporte como forma de lazer.

E[_?' Pesquise mais

Queremos aproveitar este importante momento para convidar vocé
para fazer uma leitura do artigo a sequir para que vocé possa entender
um pouco mais sobre os jogos coletivos.

GALATTI, L. R. et al. Pedagogia do esporte: procedimentos pedagodgicos
aplicados aos jogos esportivos coletivos. Revista da Faculdade de
Educacdo Fisica da UNICAMP, v. 6, ed. especial, p. 397-408, jul. 2008.

Disponivel em: <https://goo.gl/AwlgxD>. Acesso em: 7 maio 2017.

‘tz” Assimile

Vocé conseguiu assimilar todos os conteudos apresentados nesta
secdo? E importante que ndo fique nenhuma duvida sobre tudo o que
fol abordado, caso vocé tenha alguma duvida é importante que vocé
volte, leia e reflita sobre tudo o que foi discutido.

Sem medo de errar

Matheus iniciou o curso de especializagdo em pedagogia do
esporte e esta estudando neste momento uma obra de Jodo Batista
Freire, especificamente sobre 0s principios pedagogicos.

Antes de resolver a situacao-problema desta secao eu convido
VOCé para acessar o artigo a seguir, pois ele vai ajudar bastante vocé
na resposta desta situacao problema.

Disponivel: <https://goo.gl/HzgHwj>. Acesso em: 7 maio 2017.

Jodo Batista Freire relata em seu livro a importancia de sempre
quando se esta trabalhando uma modalidade esportiva e, Nno caso
deste livro especificamente, o futebol) deve ser dado um cunho
pedagogico para 0 que esta praticando.

Dos quatro principios pedagogicos que Jodo Batista Freire
apresentou vamos destacar dois deles que sao:
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- No caso do futebol ou de qualquer outra modalidade esportiva
deve sempre ser ensinado muito mais do que o esporte, dando
sempre um importante sentido ao ensinar ndo so as habilidades
que correspondem a modalidade propriamente dita, mas sim os
aspectos que sao fundamentais para a formacao deste educando,
principalmente relacionado a convivéncia em grupo, através de
questionamentos, discussdes e a apresentacao das regras, colocar
sempre em contato com situagdes provocadoras e o entendimento
de todas as a¢des realizadas.

- Trazer uma sensacao de prazer quanto a pratica do esporte, O
que vai gerar em todos os praticantes uma pratica muito comum ou
seja habitual para todos eles, fazendo entdo parte da sua vida, atraves
de importante atitudes que vao mudar a sua vida.

Avancando na pratica

Funcgdo educativa x Importantes aspectos

Descricao da situacao-problema

Maria estd estudando sobre as funcdes educativas e acabou
deparando com trés aspectos que sao considerados muito
importantes para o desenvolvimento das funcdes educativas. Com
base em todas estas informacdes quais sao estes aspectos e o que
eles significam?

Resolugao da situagcdo-problema

Os trés aspectos que estao relacionados com as funcdes
educativas sao: recreativo, formativo e ludico.

Comrelacdo ao aspecto recreativo, € quando o esporte é utilizado
para o lazer, ndo existe pelo praticante a preocupacao com a Vvitoria.

Quanto ao aspecto formativo € quando € voltado ao rendimento
e competicdo, visando a vitoria como objetivo final.

Ja o aspecto ludico esta relacionado com o prazer de jogar
livremente, preparando este individuo para a vida, atraves tanto de
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vitorias como também de derrotas, sendo cultivado também a
sociabilidade, através da aceitacdo de todos os companheiros, que
possuem muitos talentos, mas ao mesmo tempo algumas limitagcoes.

Faca valer a pena

1. Leia atentamente as seguintes afirmacées.

- O esporte é considerado um dos maiores fendbmenos socio culturais da
contemporaneidade, sendo fruto de grandes mudangas que ocorreram na
sociedade ao longo da historia.

- O esporte moderno teve sua origem na Africa, sendo considerado o
resultado de varias modificagdes dos elementos da cultura corporal inglesa
com foco nos chamados jogos populares.

- A revolugdo agricola provocou varias mudangas no chamado mundo
do trabalho, refletindo diretamente na vida de todos os trabalhadores da
época.

- Todas estas mudancas no mundo do trabalho foram devido aos
processos de industrializacdo, refletindo profundamente na qualidade de
vida das pessoas.

- Nesta época ficou praticamente impossivel a pratica dos jogos
anteriormente desempenhados por estes individuos, pois estas atividades
estavam relacionadas principalmente as festas da colheita e religido.

Com base em todas estas informacdes assinale V para verdadeiro ou F para
falso para cada item relacionado com a cultura esportiva.

aF-V-F-V-V.
b)V-F-F-V-V.
oV-V-V-V-F
dV-V-V-F-V.
eV-V-V-V-V

2. | - Aspecto recreativo
Il - Aspecto formativo
[Il - Aspecto ludico

1 - Quando voltado ao rendimento e competicao, visando a vitdria como
objetivo final.

2 - O prazer de jogar livremente, aproximando-se do outro, preparando o
individuo para a vida, defrontando-se com vitorias e derrotas. Ele também
cultiva a sociabilidade, pois ao decidir fazer parte de uma equipe, o aluno
devera aceitar seus companheiros, que sdo dotados de limitacdes e
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talentos.

3 - Quando é usado como lazer, onde o praticante ndo se preocupa com
a vitoria.

Com base em todas estas informagdes associe cada um dos aspectos que
0 esporte pode assumir com os seus respectivos significados.

al-2;11=1,11- 3.
b)I-1;11-21-3.
c)l-=3;11=211-1
dl-31=-111-2.
ell-2;11=-31-1

3. A pedagogia do esporte apresenta alguns pontos diferentes tanto na
forma de ensinar como também durante o treinamento dos esportes
coletivos. Os clubes dedicam muito tempo na formagdo dos seus proprios
atletas, através de formas proprias de fomento quanto a pratica esportiva
obtendo equipes mais competitivas com menores custos.

Assinale a alternativa que apresenta qual é o foco quanto a pedagogia do
esporte nos clubes.

a) E voltado muitas vezes para acdes com a finalidade de formar grandes
cidadaos.

b) Principios que buscam alcancar cada vez mais um maior rendimento
por parte dos atletas como também um maior retorno de capital.

c) E voltado muitas vezes para acdes com a finalidade de formar grandes
politicos.

d) Maior rendimento por parte dos atletas como também maiores valores
de investimentos.

e) E voltado muitas vezes para acées com a finalidade de formar grandes
professores.
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Secao 2.3

Recreacao e praticas corporais alternativas
Dialogo aberto

Matheus esta formado ha trés anos em Educacao Fisica e
comecou a sentir a necessidade de aprofundar seus estudos sobre
as praticas corporais.

Ele ficou muito interessado em entender melhor qual € a relacdo
dosjogos eletronicos de movimento que estao sendo comercializados
atualmente com as praticas corporais.

Com base nas informagdes convidamos vocé para ajudar Matheus
a responder: qual € a relacdo dos jogos eletronicos de movimento
com as praticas corporais?

Nao pode faltar

O que é recreagao
Recreacdo € uma palavra originada do latim recreare, e significa

recriar, renovar e restaurar. A origem da recreacdo ocorreu No seculo
XIX' nos Estados Unidos, atraves de duas influéncias:

- Recreacionismo — Oferecimento de propostas de atividades
voltadas para as criancgas, jovens e adultos, sendo formadas atraves
de jogos, esportes, danca com também outras atividades com a
finalidade de utilizar o tempo livre dos americanos, principalmente
voltados nesta época para as classes menos favorecidas.

- Playgrounds — S3o parques infantis caracterizados por um espaco
onde varias atividades sdo oferecidas ao mesmo tempo para todos os
americanos.

A difusdo da recreacao ocorreu principalmente através da
Associacao Crista de Mocos (ACM), fundada na Inglaterra.

Ja no inicio do seculo XX, a difusao da recreacdo ocorreu em
varias partes do mundo, inclusive por toda a América Latina. Varios
professores brasileiros participaram de cursos nos Estados Unidos
nesta época, trazendo esta experiéncia para o Brasil.
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No Brasil a recreacdo Figura 2.9 | Recreacéo
surgiuinicialmente noensino ¥l .
publico primario atraves de
um conjunto de atividades
como brincadeiras, jogos,
exercicios de  ginastica,
atividades manuais,
oferecidos aos alunos nos
horarios fora das atividades
escolares obrigatorias. O
objetivo  neste  momento
era controlar melhor o tempo das criangas para que nao ficassem
ociosas e ao mesmo tempo dar uma formacao moral e civica para
todos os alunos.

— = N B

Fonte: <https://goo.gl/YYtogk>. Acesso em: 31 jul. 2017.

Posteriormente a proposta da recreacao foi estendida utilizando
também o tempo e o espaco fora da escola, nos locais publicos de
lazer chamados de centros de recreio, inicialmente em Porto Alegre,
posteriormente em parques infantis e clubes em Sao Paulo e Rio de
Janeiro e em varias outras regides.

A proposta destes locais voltados para a recreacao era utilizar
o tempo livre dos individuos para beneficiar a saude, ja que os
trabalhadores também tinham os mesmos objetivos. Outra finalidade
era recompor a energia gasta durante o trabalho proporcionando
uma maior producdo. Podemos entdo resumir para vocé que 0S
propositos da recreacao neste periodo eram ocupar o tempo livre
dos individuos através de atividades benéficas e a0 mesmo tempo
desviar a atencdo dos problemas sociais que essas pessoas estavam
passando.

Atualmente a recreacdo € constituida por um conjunto de
atividades oferecidas através de uma programacao, durante o tempo
livre, tendo como principal objetivo oferecer o prazer e a diversao
aos individuos, podendo ocorrer em um clube, hotel fazenda, festa,
parque ou em outros locais.

Durante a recreacao pode existir tambem outros objetivos como
oferecer a aprendizagem de varios conteudos, propor o respeito a
natureza, trabalho em equipe, respeito as regras, trabalhar a lideranca
entre outros.

Esses programas de atividades recreativas também podem ser
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utilizados na area do turismo, recebendo os nomes de “animacao
turistica” ou "animacgao hoteleira’, com os objetivos de proporcionar a
diversdo para os turistas e a integracao para 0s grupos.

Na area do turismo, a recreacao pode ser iniciada desde o inicio
da viagem, atraves de atividades desenvolvidas no proprio meio
de transporte estendendo-se até o local onde os turistas ficardo
hospedados, esta pessoa que vai desenvolver esta atividade pode
ser chamada de animador, recreador, monitor de lazer, entre outras
denominacdes.

Tipos de recreacdo

Todas as atividades podem ser realizadas por exemplo junto
a natureza, onde pode ser trabalhado o ecoturismo, educacdo
ambiental, qualidade de vida, inclusdo de pessoas com deficiéncia ou
idosos, ludicidade, entre outras tantas possibilidades.

Existem varios tipos de recreacao ou atividades recreativas. A sequir
vamos listar algumas delas como:

- Jogos Sensitivos.
- Brincadeiras.

- Gincanas.

- Rodas Cantadas.

Jogos Sensitivos
Na aula passada nos abordamos para vocé os jogos coletivos.

Nesta aula vamos abordar um pouco mais sobre o que sdo 0s
jogos trazendo mais informacdes sobre esta importante atividade
abordando agora 0s jogos sensitivos.

A maioria dos jogos sdo realizados em grupo, existe uma
competicao e o objetivo desta atividade € alcancar a vitoria. Esses
jOgos sao repleto de regras e normas que precisam ser cumpridas
sempre pois, se Ndo existissem regras, seria praticamente impossivel
realizar qualquer jogo.

Todo jogo tem sempre O seu final ja previsto podendo ser atraves
de pontos ou tempo, tempo. Ndo existe um consenso quanto a
classificacao, sendo classificados principalmente em intelectuais e
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fisicos, de mesa, virtuais, pequenos ~ Figura 2.10 | Tipos de Recreacdo
jogos, grandes jogos entre outros.

Os jogos sensitivos
sao  atividades  que  estdo
fundamentadas na capacidade de
interacao dos espacos, individuos,
imagens, objetos, sons com a
finalidade de proporcionar a
capacidade criativa e prazerosa
desta atividade.

P, y
Fonte: <https://goo.gl/iVE8uj>. Acesso em: 31 jul. 2017

O principal foco dos jogos sensitivos € trabalhar o ludico atraves
da transformacao das imagens e conteudos emocionais em cada
individuo, ampliando o dominio corporal, a geopolitica do corpo
como também o seu repertorio motor, atraves da facilitacao dos
processos de comunicacao e expressao com O Ccorpo através de
atividades mais espontaneas, criativas e ludicas.

OQutros focos muito importantes desta atividade sdo:

- Dar mobilidade corporal;

- Liberar do dinamismo vital;

- Despertar dos sentidos;

- Descontrair e abandonar as tensdes;

- Reconhecer a si proprio e ao outro;

- Trabalhar as dimensdes individuais e grupais;

- Trabalhar a afetividade.

Ao realizar este tipo de atividade o praticante esta rompendo a
hierarquizacao do seu corpo, ou seja, existe o rompimento das formas
mais fechadas de acao que produzem padrdes, modelos que acabam
delimitando o corpo dos individuos.

As atividades recreativas como brincadeira, gincanas e rodas
cantadas estdo sendo descritas em detalhes na disciplina de
Fundamentos do Movimento Humano, portanto aqui neste momento
vamaos apenas cita-las.
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Principios das praticas corporais alternativas

As praticas  Figura 2.11 | Praticas Corporais Alternativas
corporais alternativas % &4+ 5 NS
sao definidas como

praticas corporais
que estdo associadas
ao movimento

humano sendo este
movimento de forma
"ndo convencional” e/
ou tambem chamado
de "nao tradicional”.

2

EStaS préticas a l* Fonte: <https://goo.gl/HD59y4>. Acesso em: 31 jul. 2017

ternativas sdo base-
adas através de propostas envolvendo as questdes espirituais,
terapéuticas, culturais e filosoficas.

A maioria das praticas corporais alternativas sao originadas no
oriente (india, China e Japdo) sendo préticas milenares, enquanto que
no ocidente ainda sdo consideradas para muitos individuos como
algo muito distante das suas realidades e sem nenhuma importancia.

v=| Exemplificando

Nesse caso podemos pegar como exemplos de praticas corporais
alternativas as atividades relacionadas com os movimentos lentos
como o tai-chi-chuan, como também os movimentos que envolvem os
exercicios de forca, relacionados as contracdes musculares isométricas
como ioga, méetodo Pilates, eutonia e antiginastica.

Esse movimento das praticas corporais alternativas surgiu no Brasil
na década de 1980 através da consciéncia corporal, movimentos
leves ou suaves e movimentos contra hegemaonicos como tambem
através dos movimentos de inclusao das praticas corporais alternativas
Nno meio extraescolar, com a finalidade de opor aos exercicios fisicos
mecanizados e a busca do rendimento maximo, preocupacodes
muito presentes na educacao fisica tradicional. Os povos orientais
trazem consigo mesmo uma concepcao integradora de ser humano,
desde os primordios até os dias atuais.
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Todas essas mudancas foram importantes, pois acabaram trazendo
novos campos de trabalho para a educacgao fisica e provocando uma
redefinicdo quanto a area de intervencdo. Anteriormente restrita ao
treinamento desportivo, rendimento e as ginasticas de academia, hoje
alem destes campos de trabalho muito importantes, existem outros
voltados para a manutencao do equilibrio entre o corpo e a mente
exatamente onde entra o trabalho das praticas corporais alternativas.

O estudo do corpo e as praticas corporais na educacao fisica
podem e sdo abordadas atraves de varios angulos, como desempenho,
cultura fisica, fisiologia e bioquimica, expressao corporal, recuperacao
fisica entre tantos outros.

As praticas corporais devem estar inseridas no meio escolar € no
meio nao escolar. Observa-se com frequéncia atualmente que estas
praticas estao sendo aplicadas em grande escala nos espacos Nao
formais, principalmente nas academias onde € cada vez mais maior
o oferecimento de atividades como ioga, tai-chi-chuan, liang-gong,
massagem e Metodo Pilates.

A propria legislacdo sobre a Educacdo Fisica contempla a pratica
das atividades corporais através da Regulamentacdo Profissional da
Educacgdo Fisica e na Resolugdo CNE/CES 7/2004, das Diretrizes
Curriculares da graduacao em Educacao Fisica. Nestes documentos
a pratica corporal € chamada de outras praticas corporais, a seguir
segue um dos artigos que aborda esta pratica.

Existem algumas caracteristicas comuns da pratica corporal

Art. 12 - O Profissional de Educacdo Fisica e
especialista em atividades fisicas, nas suas diversas
manifestacdes - ginasticas, exercicios fisicos,
desportos, jogos, lutas, capoeira, artes marciais,
dangas, atividades ritmicas, expressivas e acrobaticas,
musculagao, lazer, recreacao, reabilitacao, ergonomia,
relaxamento corporal, ioga, exercicios compensatorios
a atividade laboral e do cotidiano e outras praticas
corporais, tendo como proposito prestar servicos
que favorecam o desenvolvimento da educacao
e da saude, contribuindo para a capacitacdo e/ou
restabelecimento de niveis adequados de desempenho
| e condicionamento fisiocorporal dos seus beneficiarios,
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visando a consecucao do bem-estar e da qualidade
de vida, da consciéncia, da expressao e estética do
movimento, da prevencdo de doencas, de acidentes,
de problemas posturais, da compensacao de disturbios
funcionais, contribuindo, ainda, para consecucao
da autonomia, da autoestima, da cooperacao, da
solidariedade, da integracao, da cidadania, das relacdes
sociais e a preservacao do meio ambiente, observados
0s preceitos de responsabilidade, seguranca, qualidade
técnica e €tica no atendimento individual e coletivo.
(CONSELHO..., 2002, [s.p.)

alternativa advindas do encontro entre as culturas ocidental e oriental
como:

- Combinacgao dos conhecimentos oficiais na area da saude fisica
e mental com conhecimentos vindos das tradicdes antigas da China,
Jap3o e India.

- Valorizacdo das civilizacdes antigas que originaram a humanidade.

- Resgate dos atributos do universo sagrado como ritos, simbolos,
mitos e a dimensao espiritual.

- Proposta de uma visao unitaria e global que integre ao mesmo
tempo os corpos e mentes, homem e natureza, fisico e psicologico.

- Busca pela autonomia do individuo, atraves da valorizacao de
capacidades regeneradoras, € auto reguladoras do ser humano.

- Interesse por todos os elementos naturais: agua, terra, sol e fogo.

oé) Reflita

CGostariamos de aproveitar este momento para convidar vocé para
refletir a grande importancia das praticas corporais alternativas para os
alunos do curso de educacao fisica e o quanto este enfoque vai fazer a
diferenga para voceés futuros profissionais

Vivéncias das praticas corporais alternativas

As vivéncias destas praticas corporais podem ser realizadas atraves
de atividades relacionadas com a danca, lutas e artes marciais, e das
praticas como yoga e tai chi chuan. Todas estas atividades tiveram
origem oriental e artistica.
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As escolas tradicionais Figura 2.12 | Vivéncias das Praticas
eram chamadas de escolas Corporais Alternativas
de oficio e tinham trés
caracteristicas em comum:

- Os iniciantes aprendem
praticando a atividade.

- A imagem do mestre ¢
sempre muito valorizada.

- As atividades praticas sao
consideradas tao formativas
do carater como também os Fonte: <https://goo.g/dINtOW>. Acesso em: 31 jul. 2017.
estudos formais.

A grande maioria das praticas corporais alternativas de origem
oriental possuem em sua estrutura uma pratica em que esta envolvida
uma relacao mestre-discipulo ou mestre e aprendiz. Podemos pegar
como exemplo neste caso a ioga, que foi originada na India, e que
mantém em sua estrutura uma pratica que esta pautada na relacao
mestre-discipulo ou mestre e aprendiz, sendo marcada inicialmente
por uma pratica transmitida oralmente de mestre para o discipulo.

Existem varias praticas corporais alternativas além das que ja foram
citadas nesta secao (tai-chi-chuan, ioga, método Pilates, eutonia e
antiginastica) como também:

- Reich.

- Bioenergética.

- Educagdo Somatica Existencial.

- Ginastica Harmaonica.

- Método Mezieeres.

- Método Feldenkrais.
- Método Rolfing.
- Self Healing.

Como ndo temos como abordar todas estas praticas corporais
que acabaram de ser listadas, escolhemos uma e agora vamos fazer
uma discussao sobre ela.

Reich

Wilhelm Reich nasceu na Austria em 24 de marco de 1897 e
faleceu na Pensilvania em 3 de novembro de 1957. Ele era um meédico
psicanalista sendo um dos colaboradores de Freud, mas que acabou
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rompendo com ele para trabalhar com as suas proprias propostas no
campo da psicanalise.

Ele € considerado como o precursor moderno de varias terapias
alternativas e praticas corporais que sao utilizadas atualmente, sendo
um dos principais individuos que apresentaram a importancia do olhar
para 0 corpo atraves do desenvolvimento terapéutico, focando entdo
Nnao em apenas o que o individuo dizia em um processo terapéutico,
mas tambem a forma como ele fazia.

O processo terapéutico de Reich também esta voltado para a
analise da respiracao do individuo, principalmente com relacdo a
expiragdo, como tambem as formas de contato, a forma de olhar
para o individuo, presenca de pontos de tensao, flacidez em excesso
entre outros.

A proposta de Reich € atuar no individuo de forma conjunta por
meio da terapia atraves de um olhar para cada individuo, buscando
todos os pontos de tensao ou flacidez e procurando descobrir se sdo
crénicos ou agudos. Além disso, busca 0 porqué destas determinadas
posturas assumidas para a defesa, © que na maioria das vezes acaba
comprometendo o funcionamento normal do individuo como um
todo.

‘tz” Assimile

CGostariamos de aproveitar este momento para chamar a sua atencao
quanto a todos os conteudos gue foram abordados nesta secao para
saber se ficou alguma duvida, se vocé conseguiu assimilar todo o
conteudo.

Caso vocé lembre de algum ponto que nao ficou claro, convidamos
VOCE a revisitar todo o material e sanar estas duvidas.

U9 Pesquise mais

Agora vamos fazer um convite para voceé: aproveite o seu tempo e faca a
leitura do artigo a seguir, pois ele sera muito importante parar deixar mais
claro para vocé o que sao as praticas corporais alternativas:

CESANA, J.; NETO, de S. S. Educacdo fisica e praticas corporais
alternativas: o trabalho com o corpo em questdo. Motriz, v. 14, n. 4,
p. 462-470, out./dez. 2008. Disponivel em: <https://goo.gl/URUFDuU>.
Acesso em: 31 jul. 2017,
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Sem medo de errar

Para responder a esta questdo, convidamos vocé para acessar
O artigo a seqguir, pois ele dara base para vocé entender qual € a
relacdo entre os jogos eletrobnicos de movimento com as praticas
corporais. Assim, vocé ira conseguir ajudar Matheus para que ele
tenha condi¢cOes de responder a esta situagcao-problema: disponivel
em: <https://goo.gl/kabAMu>. Acesso em: 31 jul. 2017.

De acordo com os dados obtidos, os jogos eletronicos de
movimento, junto com as praticas corporais, representam uma
outra forma de vivenciar as praticas corporais. Para os individuos
pesquisados O que N30 se consegue vivenciar nas praticas corporais
passa a ser possivel Nnos jogos eletrénicos de movimento e vice-versa.

Os individuos pesquisados admitem que as emocdes Como 0S
sentimentos provocados tanto pelas praticas corporais como pelos
jogos eletronicos de movimento sao diferentes, portanto eles querem
ter acesso a ambas as formas, pois consideram como experiéncias
impares de um mesmo fendbmeno.

Os aproveitamentos principalmente dos jovens com 0S jogos
eletronicos de movimento junto com praticas corporais estao
associados principalmente com a sensacao de estar fazendo parte
do jogo, descobrindo, ao praticar, todas as possibilidades do jogo.

Observa-se que no inicio da atividade existe uma grande interacdo
dos individuos de forma muito dinamica e cooperativa, todos
apresentam muitas sugestdes pois todos sentem que estdo fazendo
parte do jogo.

Apods esse periodo inicial do jogo pode-se observar outras
possibilidades que poderdo ser trabalhadas que € a interacao
cooperativa-competitiva mostrando geralmente para todos o©s
participantes que a participacao € muito mais importante que
O resultado, mesmo que exista pouca preocupacaoc quanto a
competicdo € um aspecto positivo que ajuda a manter uma leve
tensdo e mantém todos participando ativamente do jogo.

Podemos entdo concluir gue os jogos eletronicos de movimentos
dinamicos sdo 0os mais apreciados pela maioria dos participantes,
principalmente em funcao das exigéncias das praticas corporais junto
a estas atividades.
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Avancando na pratica

Praticas Corporais Alternativas e as Culturas Ocidental e
Oriental

Descricao da situacao-problema

Marcos € um estudante de educacdo fisica e esta neste momento
fazendo uma pesquisa sobre as culturas corporais.

Com base nestas observacdes, quais sdo as caracteristicas em
comum entre a pratica corporal alternativa entre as culturas ocidental
e oriental?

Resolucao da situagdo-problema

Com relacdo as caracteristicas em comum da pratica corporal
alternativa entre as culturas ocidental e oriental € importante destacar:

- A combinagdo dos conhecimentos oficiais na area da saude
fisica e mental com conhecimentos originados das tradicdes antigas
da China, Jap3o e India.

- O resgate dos atributos do universo sagrado através dos ritos,
simbolos, mitos e a dimensao espiritual.

- A proposta de uma visdo unitaria e global que integre ao mesmo
tempo o corpo e a mente, homem e natureza, fisico e psicologico.

- A busca pela autonomia do individuo, atraves da valorizacao de
capacidades regeneradoras, € auto reguladoras do ser humano.

- O interesse por todos os elementos naturais: agua, terra, sol e
fogo.

Faca valer a pena

1. Leia atentamente as sequintes afirmacées.

- Os jogos sensitivos sdo atividades que estao fundamentadas na
capacidade de interacao dos espacos, individuos, imagens, objetos, sons
com a finalidade de proporcionar a capacidade criativa e prazerosa desta
atividade.
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- O principal foco dos jogos sensitivos € trabalhar o ludico através da
transformacao das imagens e conteudos emocionais em cada individuo,
ampliando o dominio corporal, a geopolitica do corpo como também o
seu repertorio motor.

- Outras fungdes dos jogos sensitivos sdao dar mobilidade corporal,
liberagdo do dinamismo vital, contracao e aumento das tensdes e despertar
dos sentidos.

- O reconhecimento de si proprio e do outro, trabalhar as dimensdes
individuais e grupais e o trabalhar a afetividade também sdo considerados
como fungdes dos jogos sensitivos.

Com base em todas estas informacdes assinale V para verdadeiro ou F para
falso para cada item relacionado com os jogos sensitivos.

AV-F-V-V
b)V-V-V-F
AV-V-F-V
dDF-V-V-V
eV-F-F-V

2. Leia atentamente as seguintes afirmacées.

- Combinagdo dos conhecimentos oficiais na area da saude fisica e mental
com conhecimentos vindos das tradicdes antigas da China, Japdo e india;
- Valorizagao das civilizagdes antigas que originaram a humanidade.

- Resgate dos atributos do universo sagrado como ritos, simbolos, mitos e
a dimensao espiritual.

- Proposta de uma visao unitaria e global que integre ao mesmo tempo os
corpos e mentes, homem e natureza, fisico e psicologico.

- Busca pela autonomia do individuo, através da valorizacdo de capacidades
regeneradoras, e auto reguladoras do ser humano.

- Interesse por todos os elementos naturais: agua, terra e fogo.

Com base em todas estas informacdes assinale V para verdadeiro ou F para
falso para cada item relacionado com algumas caracteristicas comuns
da pratica corporal alternativa advindas do encontro entre as culturas
ocidental e oriental.

aF-V-V-V-V-V
b)V-V-V-F-V-V
AV-F-V-V-V-V
dV-V-F-V-V-F
eV-V-V-V-V-F
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3. Wilhelm Reich nasceu na Austria em 24 de marco de 1897 e faleceu na
Pensilvania em 3 de novembro de 1957. Ele era um médico psicanalista
sendo um dos colaboradores de Freud, mas que acabou rompendo com
ele para trabalhar com as suas proprias propostas no campo da psicanalise.
Assinale a alternativa correta que apresenta o que Wilhelm Reich foi
considerado?

a) precursor neoclassico de todas as terapias classicas e modernas.

b) precursor moderno de varias terapias alternativas e praticas corporais.
c) precursor pos-moderno de algumas terapias alternativas e praticas
corporais.

d) precursor moderno de varias terapias classicas e praticas mentais.

e) precursor classico de todas as terapias alternativas e praticas corporais.
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Unidade 3

Atividade fisica e lazer

Convite ao estudo

O assunto que sera trabalhado nesta terceira unidade esta
relacionado com a Atividade Fisica e Lazer. Estes conteudos vao
dar condicdes para vocé, aluno, no futuro ser capaz de implantar
um Programa de Atividades Fisicas com enfoque em lazer, saude
e empreendedorismo.

Matheus € um educador fisico formado ha 3 anos. Ha um ano
ele montou uma empresa chamada “Lazer e Saude”.

Esta empresa tem como foco principal de trabalho a prestacao
de servicos voltados para a Atividade Fisica, Lazer e Saude para
todas as idades e classes sociais, com propostas de acordo com as
necessidades de cada cliente ou empresa.

A cada secao, Matheus passara por uma situacao problema
diferente na qual estarao envolvidos funcionarios, clientes,
fornecedores e a comunidade em geral d vocé sera convidado a
ajudar Matheus a resolver cada situacao.

Nesta unidade, vamos trabalhar com a Atividade Fisica e Lazer,
em cada secao ele passara por uma situacao-problema diferente
que fara com que utilize todos os conhecimentos que ja foram
adquiridos no decorrer do curso e, em especifico, na referida
disciplina, dando subsidios para que vocé tenha condicdes de
resolver todas essas situacdes do dia a dia que estao relacionadas
com a sua futura profissao, tendo condicdes de, no futuro, realizar
a Implantagcdo de um Programa de Atividades Fisicas com enfoque
em atividade fisica, lazer e saude.’

Na Secdo 3.1 desta unidade sera estudado o significado do lazer,
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o lazer relacionado com atividades esportivas, o lazer relacionado
com atividades artisticas e o lazer relacionado com atividades
manuais e intelectuais.

Na Secao 3.2 desta unidade sera trabalhada a preparacao
da atividade, programacdo da atividade, desenvolvimento das
atividades e analise dos recursos.

Na Secao 3.3 desta unidade sera estudada a implantacao,
principais conceitos, definicdes e perfil do profissional.



Secaon 3.1l

Lazer e principais conceitos
Dialogo aberto

Matheus esta semana recebeu um convite de uma grande empresa
no ramo automobilistico por meio do Pedro, diretor de recursos
humanos. Segundo ele, a empresa estd muito preocupada com a
qualidade de vida dos seus funcionarios e pretende fazer um estudo
e, posteriormente, a implantacdo de um programa de qualidade de
vida para todos os funcionarios da empresa para ser aplicado fora do
horario de trabalho.

Pedro solicitou um estudo para Matheus quanto a implantacao
de um programa de qualidade de vida, sendo que um dos pontos
principais do projeto € mostrar para todos os funcionarios a grande
importancia do lazer na vida de todos os funcionarios.

Com base em todas essas informacdes, convidamos vocé a ajudar
Matheus nessa nova proposta de trabalho.

Nao pode faltar

Significado do lazer

Figura 3.1 | Lazer

Em primeiro lugar, gostariamos
de convidar vocé para refletir
sobre o que € o lazer e, a0 mesmo
tempo, pensar o que vocé tem feito
em suas horas de lazer. Apos esta
reflexao, podemos entdo comecar
a leitura deste material.

A palavra lazer € derivada dO  Fonte: <http://www.istockphoto.com/br/foto/
ati “livre", significando ser licito, [ eent o e e e e
ser permitido. Um dos conceitos — 22ago.2017.
muito utilizado que define lazer
foi criado pelo sociologo francés Joffre Dumazedier, que caracteriza
lazer como um conjunto de ocupacdes as quais os individuos podem

integrar-se de livre vontade, seja para repousar, seja para divertir-se,
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recrear-se e entreter-se, ou ainda, para desenvolver sua informacao
ou formacao desinteressada, sua participacdo social voluntaria ou sua
livre capacidade criadora apos livrar-se das obrigacdes profissionais e
sociais.

Podemos afirmar para vocé que o lazer atual nem sempre existiu
desta forma, cada época tem um formato diferente para vivencia-lo.

Na Grécia Antiga, durante um periodo de grande florescimento
cultural, no qual tudo era valorizado, principalmente a contemplacao,
como também a manutencao de valores muito importantes como a
verdade, bondade e a beleza, ja existia o lazer.

Nessa epoca, o trabalho diario era considerado como um
problema, uma vez que atrapalhava a busca pelo lazer, ja que todas
as horas dedicadas ao trabalho impossibilitavam as oportunidades
para buscar o lazer. Acreditava-se nessa €poca que o tempo livre
era importante, ndo s& como um momento de desocupacao, mas
também como um momento para buscar o crescimento espiritual.

Durante esse periodo, a maioria das pessoas que trabalhavam
eram 0S escravos, enguanto a elite dedicava-se ao desenvolvimento
espiritual. Existia um principio que, de certa forma, justificava a
escraviddo que dizia “Somente © homem que possui tempo livre
é livre’, uma vez que para ter liberdade pessoal, © homem deveria
possuir um tempo disponivel.

As pessoas que pertenciam a elite ndo ocupavam o seu tempo
em qualquer tipo de atividade para o prazer, mas se dedicavam ao
cultivo da contemplacao. Para eles, mesmo a participacao politica téao
importante, ndo deveria atrapalhar essa atividade.

Posteriormente, em Roma, pdde ser observado o desenvolvimento
de uma diversdo popular, nao existindo mais uma restricdo do lazer
apenas para as elites. Portanto, todos os estratos sociais poderiam ter
acesso ao divertimento, porém nao eram as mesmas atividades, ou
seja, somente as pessoas que pertenciam a elite podiam fazer atividades
nas quais fosse possivel refletirem, enquanto que os individuos que
pertenciam as classes mais populares eram oferecidas atividades que
eram organizadas e reguladas pelo proprio estado, com a finalidade
de exercer um controle sobre as massas, sendo conhecida como a
politica do “pao e circo”. Esse assunto ja foi abordado na Secao 2.2
no item Cultura Esportiva e, como exemplo desta época, temos o
Coliseu, que foi o palco de lutas entre os gladiadores em espetaculos
abertos ao publico, como a pratica de cacas de animais selvagens.
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Na ldade Média, ocorreram grandes mudangas com relagao
a0 aproveitamento do tempo destinado as horas nao trabalhadas.
A populacdo em geral acabava utilizando esse tempo para descansar,
mesmo que esse periodo fosse pequeno e bastante controlado, uma
vez que muitas experiéncias nesta época nao podiam ser vivenciadas,
pois estavam baseadas no controle da igreja catolica.

Ja para os nobres, 0 6cio era um tempo dedicado a exibi¢cdo social
e para a exposicdo de gostos e gastos bastante luxuosos. O trabalho
era visto como uma obrigagcao para 0s menos abastados, portanto,
as atividades que eram consideradas menos dignas, ficavam sempre
para OS Servos € 0s Camponeses.

Com a ascensao das religides protestantes, o trabalho comeca a
ter outra dimensao, sendo considerado de grande importancia, e o
acumulo de riguezas passa a ser aceito. Enquanto isso, os individuos
que nao trabalhavam comecaram a ser mal vistos. Assim, a diversao
passou a ser considerada como um dos maiores pecados.

Todas essas mudancas sao consideradas muito importantes para
a consolidacdo do capitalismo, como também para © novo modelo
de producdo, no qual o trabalho passa a ser enaltecido cada vez
mais, assim como o controle quanto a alguns tipos de divertimentos
populares, realizado por meio da repressao ou pela imposicao dos
valores que interessavam prioritariamente a manutencao da ordem.

A jornada de trabalho aumentou consideravelmente, passando,
em média, para 12 a 16 horas diarias, sendo aberta para todas as faixas
etarias e sexo (homens ou mulheres, adultos, criangas ou idosos)
por meio de um servigo sem nenhuma regulamentagdo (nao havia
férias, aposentadoria ou dia de folga remunerado como existem
atualmente).

Todos os trabalhadores passaram a ter uma rotina muito rigida,
com hora de entrada, almoco e saida. Esse novo modelo de trabalho
trouxe maior controle social e muitos problemas relacionados com a
exploracaodevidoas precarias condicdes dos trabalhadores. A principal
reivindicacao era a reducao da jornada de trabalho, com a finalidade
de ampliar as possibilidades de descanso e diversdo. Para a classe
dominante, era fundamental manter a pobreza dos trabalhadores, o
que gerava uma necessidade constante de trabalho, mantendo uma
grande quantidade de trabalhadores sempre disponivelis.

Quasetodososdireitosdasclassestrabalhadorasforamdecorrentes
das proprias reivindicacdes e lutas por parte dos empregados.
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Atualmente, o que se observa é exatamente o contrario do que foi
vivido principalmente na Grécia Antiga, ou seja, nos dias atuais existe
uma supervalorizacdo ao trabalho. Mesmo os individuos que fazem
parte da elite orgulham-se quando afirmam gue nao tem nenhum
tempo livre ou momentos dedicados ao lazer.

Em muitos casos, o que podem ser observados sao momentos
Nos quais a diversao esta misturada ao trabalho, pratica muita realizada
atualmente, na qual podemos observar que, mesmo durante as férias,
os individuos resolvem assuntos de trabalho por meio de inumeros
e-mails trocados com a empresa onde trabalha, durante o periodo
de férias.

A contemplacdo tdo praticada antigamente foi sendo substituida
gradativamente por uma preocupacao cada vez maior de que O
individuo deveria estar realizando uma atividade, ndo podendo ficar
parado sem nenhuma ocupacao.

Podemos refletir que, na Roma antiga, as atividades de lazer eram
voltadas para a massa e realizadas no Coliseu. Atualmente, no Brasil
praticas semelhantes podem ser encontradas nos estadios de futebol
ou assistindo a televisao. Os exercicios de contemplacao continuam
restritos a poucos individuos que pertencem as elites, possuindo
amplo acesso a todos os bens culturais que estao disponiveis.

O tempo do nado trabalho na modernidade passou entdo a ser
definido como lazer, sendo considerado nos seculos XIX e XX como
um fendbmeno social de grande importancia.

(tz” Assimile

Agora que terminamos este item que abordou o significado do lazer e
um historico sobre lazer ao longo dos tempos, vocé conseguiu assimilar
como o lazer assumiu diferentes formas?

Foi abordado o lazer na Grécia Antiga, Roma, |dade Média, Revolucao
Industrial como também nos dias atuais.

Podemos observar nesses periodos que o lazer foi encarado de
diferentes formas e, muitas vezes, foi muito praticado por uma parte da
populacao, enguanto que, em outras, foi muito criticado em favor de
inumeras horas de trabalho.
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Lazer relacionado com Figura 3.2 | Atividades Esportivas

atividades esportivas

Este assunto sobre as atividades
esportivas  ja foi amplamente
abordado anteriormente, como
nas Secdes 1.2, 2.2 e 2.3, portanto,
Nao vamos neste momento nos
aprofundar neste assunto.

Poréem, € importante ressaltar
para voce que as atividades [, e e e
eSpOI’ti\/aS represel’]tam uma daS gm514578846-88176267>. Acesso em: 22 ago. 2017.
formas mais utilizadas durante
as horas de lazer por criancas, jovens e adultos, principalmente nos
finais de semana ou nos periodos de férias.

Lazer relacionado

com atividades artisticas Figura 3.3 | Atividades Artisticas

Algumas manifestacdes rela-
cionadas com a arte podem ser
consideradas como atividades de
lazer, por exemplo: artes plasticas,
cinema, circo, danga, desenho,
literatura, musica, pintura e teatro
entre outras.

. Fonte:<http://www.istockphoto.com/br/
A musica, uma palaV"a foto/amigos-se-divertindo-no-ver%C3%A30-

originada do grego, é considerada  9m507819985-45082064-. Acesso em: 22 ago. 2017
como uma forma de arte decorrente da combinacdo de varios sons
e ritmos, e € muito utilizada e praticada como uma pratica artistica
durante as horas de lazer por uma grande parcela da populacao,
podendo ser observada em todas as idades, em grupos formados por
criancas, adolescentes, adultos e idosos.

Para a psiquiatra Galina Mindlin, o neurologista Don DuRousseau
e o psicologo Joseph Cardillo, uma boa selecao de musicas ouvidas
na hora certa, produzirdo grandes efeitos durante as horas de lazer,
fazendo com que a mente do ouvinte figue mais leve e se mantenha
dessa forma por um longo periodo de tempo, diminuindo o estresse,
aumentando a atencao, deixando o individuo mais feliz, com a
memoria melhor, produzindo mais saude mental e melhorando o
humor e a criatividade.

U3 - Atividade Fisica e Lazer
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Voceé sabe o que acontece do ponto de vista fisiologico quando
uma pessoa esta ouvindo musica?

Podemos afirmar para vocé que a musica € capaz de provocar
reajustes fisiologicos naturalmente, provocando aumentos no fluxo
sanguineo e oxigenacao emalgumas areas do cérebro, e, dependendo
da musica ouvida, despertara varios tipos de sensacdes.

Agora vamos abordar umoutro  Figura 3.4 | Ménica como Mona Lisa
tipo de atividade artistica que pode G il
ser considerada como uma forma
de lazer, que sao as artes plasticas
e o desenho. Um grande exemplo
€ a obra de Mauricio de Sousa,
presente nas exposicoes e revistas
chamadas de "Quadrdes’, nas
guals ele traz os SelUS personagens Fonte:<http://ediani-mayara btogspotvcombr/Z/
j@ muito conhecidos COMO S€  quadroes-de-mauricio-de-sousa html>. Acesso em: 14
fossem os grandes pintores. ey

Mauricio de Sousa conseguiu por meio do desenho e da leitura,
ambos considerados como forma de lazer, apresentar a pintura
universal para as criangas e adultos de uma maneira muito mais ludica
e leve. Junto com os seus desenhos muito conhecidos, ele traz varias
obras famosas de pintores brasileiros e internacionais, por exemplo:

- Cebolinha como o Tocador de Pifaro de Manet.

- Chico Bento nos quadros de camponeses de Van Gogh.
- Mdnica e Magali no quadro Rosa e Azul de Renoir.

- Mbnica como Mona Lisa de Leonardo da Vinci.

- Chico Bento retratado como Lavrador de Café, de Candido
Portinari.

- Toda a turma da Ménica presente na Ultima Ceia, de Leonardo
da Vinci.

As atividades circenses ja foram abordadas na Secdo 1.2 e fazem
parte também das atividades artisticas que estdo relacionadas com
O lazer, como ja foi abordado anteriormente, portanto, agora ndo
vamos entrar em detalhes.

O teatro € outro exemplo de atividade artistica que esta relacionada
com o lazer, surgindo no Brasil em 1564 e sendo encenado pela
primeira vez pelos missionarios jesuitas, na Bahia, como um
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instrumento pedagogico muito importante para a “catequizacao dos
indios”, principalmente pelos padres Manuel da Nobrega e José de
Anchieta.

Infelizmente, essa forma de lazer ndo € acessivel para a maioria da
populacado, atualmente, devido aos altos precos dos ingressos para 0s

espetaculos.
@D Reflita
o

Gostariamos de aproveitar este momento para convidar vocé para fazer
uma reflexdo, sobre o lazer que esta relacionado com as atividades
artisticas. Vamos pegar como exemplo Mauricio de Sousa, que por meio
da sua grande habilidade e criatividade conseguiu se apropriar da arte
presente em quadros de pintores renomados e transformar em algo
popular quando retratou nesses quadros 0s seus personagens famosos,
tornando o aprendizado relacionado com a arte uma forma de lazer
prazerosa.

Agora, vamos convidar vocé para continuar a sua reflexdo, pensando
em outros exemplos de atividades artisticas que foram citados e que
poderiam ser trabalhados por todos os individuos de uma forma mais
ludica, possibilitando maior ludicidade e prazer nas horas de lazer para
todos os praticantes dessas atividades.

Muitas dessas formas de lazer deveriam ser oferecidas pelo Governo
Federal, Estadual e Municipal, mas o que se percebe € que 0 numero
de oportunidades de entretenimento ou lazer € baixo comparado a
grande populacao existente, principalmente nas grandes metropoles
que N3o tém acesso a essas propostas.

Infelizmente, na maioria das regides do Brasil ndo existem politicas
publicas que estejam voltadas para esses interesses e necessidades
da populacao. O que se percebe € a existéncia de uma politica
essencialmente partidaria que depende apenas do partido que esta no
poder, e, guando um Novo partido passa a governar, essa politica deixa
de ser continuada e sao apresentadas novas propostas de trabalho,
comecando tudo novamente.

Diferentemente do que se observa nos paises de primeiro
mundo, Nos quais essas praticas de lazer estdo presentes para a
maioria da populacao e sao consideradas como uma politica publica,
independente do partido que esta no governo.
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Lazer relacionado com  Figura 35| Atividades Manuais e Intelectuais

atividades manuais e 3

intelectuais

Existe outro tipo de lazer
que esta relacionado com as
atividades que estdo envolvidas
Nno contato com a natureza ou
na manipulacdo de objetos, e
como  as ati\/idadeS: bordado’ Fonte: - <htt//vv\stockphotocom/br/fo{o/
Carpintaria, confecgéo de  fam%C3%ADlia-planta%C3%A7%C3%A30-de-flores-
bijuterias, Croche, COnStrucao de by o>/#018e 527002z Aceso e 22 200
maoveis, cuidado com os animas,
culinaria, jardinagem, marcenaria, trico, entre outras atividades.

As atividades de lazer realizadas na natureza envolvem durante
toda a sua pratica elementos como terra, agua e ar, O que provoca
em seus praticantes novas sensibilidades por meio de importantes
manifestacdes corporais pelas experiéncias vividas com o contato
com a natureza.

Quanto ao lazer relacionado com as atividades intelectuais
podemos pegar como exemplo os varios tipos de jogos como a dama,
gamao e xadrez, a leitura de um livro, a colecdo de algum objeto ou
ainda a participacao de um individuo em uma palestra ou um curso,
desde que ndo seja por uma obrigacao e sim por uma opgao.

v=| Exemplificando

Um grande exemplo de uma atividade intelectual que esta relacionada
com o lazer é 0 jogo de xadrez, sendo muito praticado e trazendo varios
resultados importantes, pois essa atividade provoca o estimulo para o
praticante se tornar mais critico e reflexivo, dando maiores possibilidades
para tomada de decisdes e trabalhando a auto-estima.

Essa pratica também vai atuar na melhora do desenvolvimento da
atencdo e da capacidade de concentragdo, por meio de seu conteudo
ludico, proporcionando prazer ao praticante em suas horas destinadas
a0 lazer.
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[]9 Pesquise mais

Agora, gostariamos de aproveitar este momento para convidar vocé
para fazer a leitura desta dissertacdo de mestrado com o titulo “Trabalho,
Tempo Livre e Lazer” no qual a autora aborda de forma interessante
uma reflexao sobre este trindbmio trabalho, tempo livre e lazer para a
populacao brasileira.

Disponivel em: <http://www.pg.utfpr.edu.br/diropg/ppgep/dissertacoes/
arquivos/154/Dissertacao.pdf>. Acesso em: 8 jun. 2017.

Sem medo de errar

Na situagcao-problema desta secdo vocé vai precisar ajudar
Matheus a elaborar um projeto de qualidade de vida mostrando
a grande importancia da existéncia do lazer na vida de todos os
funcionarios.

Matheus pensou, em um primeiro momento, em fazer uma
pesquisa sobre 0 assunto €, posteriormente, elaborar um questionario
para ser aplicado a todos os funcionarios para que possa conhecer a
realidade deles e saber o que eles gostam de fazer nas horas em que
nao estao trabalhando.

Para poder responder ao questionario, convidamaos vocé a acessar
o material a seguir, elaborado por Alcyane Marinho, doutora pelo
Departamento de Estudos do Lazer da Faculdade de Educacao Fisica
da UNICAMP, que trabalha no Laboratorio de Estudos do Lazer (LEL)
na UNESP em Rio Claro. O documento indicado apresenta todas as
informacdes necessarias sobre o lazer.

Disponivelem: <http://www.rumoaventura.com.br/lmagensUsuario/
file/1919%20 texto%20alcyane’%20marinho.pdf>. Acesso em: 8 jun. 2017.

Em primeiro lugar, devemos pensar que nem tudo que fazemaos
nas horas em que nao estamos trabalhando significa que € uma
atividade que pode ser considerada como um lazer.

Se ndo tivermos cuidado, vamos, simplesmente nas horas de
lazer, reproduzir o que ja € feito normalmente quando estamos
trabalhando, ou seja, realizar atividades que chamados de lazer, so
que com um tempo pré-determinado, de forma cronometrada,
medida e manipulada, com um alto nivel de estresse.
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Temos que tomar muito cuidado, pois estamos vivendo em um
mundo onde a velocidade e a aceleragao sdo consideradas como
valores muito importantes, além da técnica, competitividade, a
instantaneidade na transmissdo e recepcao de imagens, sons €
palavras, fazendo com que tudo seja cada vez mais rapido.

Vivemos em um mundo onde o lazer esta relacionado, em
Muitos casos, com uma cultura tecnoldgica, ou seja, boa parte do
divertimento € alcancado por meio da tecnologia, pela industria do
entretenimento, fornecendo grande quantidade de fantasia, desejo e
euforia para as pessoas pela diversao nas longas horas no celular ou
em tabletes. Essa busca desenfreada da industria € para compensar
O grande empobrecimento da vida social, cultural e emocional,
formando uma sociedade cada vez mais consumista, alienada,
ausente de didlogos e reflexdes.

Infelizmente, o lazer € encarado atualmente para muitas pessoas
como uma possibilidade unidimensional voltada apenas a cultura
tecnologica, enquanto que deveria ser encarado Como um contexto
de multiplos interesses por meio de uma grande rede de possibilidades.

Portanto, o lazer deve ser considerado como um direito social de
todos os cidadados brasileiros, por meio da criacao de uma cultura,
sendo um importante elemento integrador para © exercicio da
cidadania, através de uma manifestacdo dos individuos, permitindo
alcancar liberdade e prazer, e sendo capaz de produzir mudancas
tanto no dmbito pessoal como tambeém no social.

Matheus, para conseguir atingir o seu objetivo e garantir a efetividade
dessa proposta na empresa, vai, em primeiro lugar, precisar fazer uma
pesquisa para descobrir o que os funcionarios gostam de fazer nas
horas em que nao estao trabalhando. Utilizando essas informacoes,
ele consequira saber se realmente estdo fazendo alguma atividade que
pode ser considerada como lazer, e quais seriam entao as principais
atividades realizadas por eles, para, depois, montar um projeto e propor
a realizacdo dessas praticas efetivamente para todos os funcionarios.
Possibilitara até reservar um periodo determinado durante a semana
para que as realizem dentro da empresa e, principalmente, fora dela
nos horarios em que nao estiverem trabalhando.
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Avancando na pratica

Qualidade do Lazer
Descricao da situacao-problema

Valéria € uma aluna do curso de graduacao em Educacado Fisica
e esta realizando uma pesquisa, pois esta interessada em comparar
o lazer que era realizado pelos seus pais, durante a fase que estavam
estudando na graduacao, com o lazer entre essas duas geracdes, ou
seja, a sua e a dos seus pais.

Resolucao da situacdo-problema

Apos realizar a sua pesquisa, Valéria pdde concluir que na geracao
dos seus pais as pessoas trabalhavam em um periodo menor de horas
e realmente conseguiam dedicar algumas horas ao lazer, e, quando
saiam do trabalho ou estavam de férias, ndo faziam nada que estava
relacionado com o trabalho.

Nos dias atuais, Valéria conseguiu perceber que a sua geragao
vive uma realidade muito diferente, uma vez que tem em mMaos
tecnologias que acabam mantendo-as praticamente 24 horas
‘conectadas’, fazendo com que as pessoas, Mmesmo quando
nao estejam trabalhando ou estejam de férias, sejam obrigadas a
resolverem inumeras questoes voltadas ao trabalho.

Faca valer a pena

1. O teatro é uma atividade artistica que esta relacionada com o lazer,
surgindo no Brasil por meio dos padres missionarios jesuitas na Bahia,
sendo utilizado como um importante instrumento pedagdgico para
a “catequizacdo dos indios”. Além disso, até os dias atuais, o teatro tem
divertido muitas pessoas.

Assinale a alternativa correta que apresenta em que ano o teatro surgiu no
Brasil e 0 nome de um dos jesuitas responsaveis pela utilizagao do teatro
como um importante instrumento pedagogico.

a) 1589 - José de Anchieta.

b) 1564 - Manuel da Nobrega.

c) 1599 - Tomé de Souza.

d) 1587 - Santo Inacio de Loyola.
e) 1573 - Marqués de Pombal.

U3 - Atividade Fisica e Lazer
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2. | - Grécia Antiga
I — Roma

[ll - Idade Média

IV — Dias atuais

1. Todos os estratos sociais tinham acesso ao divertimento, porém, nao
eram as mesmas atividades, somente as pessoas que pertenciam a elite
podiam realizar praticas nas quais fosse possivel refletirem, enquanto que
os individuos que pertenciam as classes mais populares eram oferecidas
atividades que eram organizadas e reguladas pelo proprio Estado.

2. Supervalorizagao do trabalho, mesmo os individuos que fazem parte da
elite orgulham-se quanto afirmam que ndo tem nenhum tempo livre ou
ainda momentos dedicados ao lazer. Em muitos casos, o que podem ser
observados sdo momentos nos quais a diversdo esta misturada ao trabalho.
3. Neste periodo, para a elite tudo era valorizado, principalmente, a
contemplacao, assim como a manutengdo de valores muito importantes
como a verdade, a bondade e a beleza.

4. Neste periodo, ocorreram muitas mudancas com relacdo ao
aproveitamento do tempo destinado as horas ndo trabalhadas. A populacdo,
em geral, acabava utilizando esse tempo para descansar, mesmo que fosse
um curto periodo e bastante controlado, uma vez que muitas experiéncias
ndo podiam ser vivenciadas, pois estavam baseadas no controle da igreja
catolica.

Com base em todas estas informacdes, associe cada um dos periodos
historicos com o tipo e a forma de lazer vivenciada em cada periodo da
historia.

a)l =41 =2:11-11V-3.
b)I-2; 11 -4 1 -3 IV-1
aAl=31-=41-1IV-2
Al =3 1=-11-41V-2
el-LI-211-31IV-4

3. Todas as manifestacdes relacionadas com a arte podem ser
consideradas como atividades de lazer, por exemplo: artes plasticas,
atividades na natureza, cinema, circo, dancga, desenho, literatura, musica,
pintura e teatro.

- Amusica é uma forma de arte que é decorrente da combinagao de varios
sons e ritmos, muito utilizada e praticada como uma atividade artistica
durante as horas de lazer por uma grande parcela da populagao, podendo
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ser observada em todas as idades, como nos grupos formados por criangas,
adolescentes, adultos e idosos.

- Para a psiquiatra Galina Mindlin, o neurologista Don DuRousseau e o
psicologo Joseph Cardillo, uma boa selecdo de musicas ouvida na hora
certa produzird grandes efeitos durante as horas de lazer, fazendo com
que a mente do ouvinte figue mais leve e se mantenha desta forma por um
grande periodo de tempo.

- A musica é capaz de provocar reajustes neurais naturalmente,
provocando aumentos no fluxo sanguineo e na oxigenacao em algumas
areas do cérebro, e, dependendo da musica ouvida, despertara varios tipos
de sensacdes.

Com base em todas essas informagdes, assinale “V” para verdadeiro ou
“F" para falso em cada item envolvido com o lazer relacionado com as
atividades artisticas.

aV-V-V-V
b)V-F-V-V
oF-V-F-V
dV-V-V-F
eF-V-V-V

U3 - Atividade Fisica e Lazer
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Secao 3.2

Preparacao e programacao da atividade
Dialogo aberto

Matheus aceitou o convite de Pedro, diretor de recursos humanos
de uma grande empresa Nno ramo automobilistico, e elaborou o
projeto que foi solicitado quanto a implantacdo de um programa de
qualidade de vida.

Um dos pontos principais do projeto era mostrar para todos os
funcionarios a grande importancia do lazer na vida de todos portanto,
ele decidiu aplicar o questionario "SF 36" sobre qualidade de vida para
todos os funcionarios da empresa, a fim de obter um diagnostico real
de todos os funcionarios.

Neste momento, convidamos vocé a acessar o endereco a
seqguir que contéem o questionario "SF-36", ja na versao brasileira.
Disponivel em:  <http://www ufif br/renato_nunes/files/2014/03/
Valida%C3%A77%C3%A30-do-QuestionsC3%Alrio-de-qualidade-de-
Vida-SF-36.pdf>. Acesso em 18 jun. 2017.

Com base em todas essas informacdes, quais sdo 0os dominios
avaliados nesse questionario? Podemos afirmar que existe um
dominio mais importante que o outro?

Nao pode faltar

Preparagdo da atividade

A preparacao ou o)
planejamento de uma atividade
fisica voltada para o lazer ¢ de
fundamental importancia para
garantir o sucesso quanto a sua
aplicacao, isto significa colocar
O pensamento para algo que
vai ser desenvolvido no futuro,

L. i Fonte:<http://www.istockphoto.com/br/foto/
pOdendO Ser proximo OU MalS  jovens-amigos-se-divertindo-em-um-caf%C3%A9-
gm511584214-86713567>. Acesso em: 11 ago. 2017.
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distante.

E imprescindivel que todas as acdes devam ser pensadas, desde
a concepgao da ideia até a sua realizacdo: escolha das principais
atividades que serdo desenvolvidas durante toda a execucdo,
manutencdo dos equipamentos, utilizacdo dos espacos, materiais
permanentes e de consumo, como também os recursos financeiros
destinados para o desenvolvimento das atividades de lazer.

As pessoas responsavels pela preparacao e execucao dessas
atividades sao educadores fisicos preparados para exercerem OS
sequintes papeis:

- Diagnostico.

- Planejamento.

- Execucdo.

- Avaliacao.

- Analise dos recursos.

o(b Reflita

CGostaria de chamar a sua atencdo agora para fazer uma reflexao, antes
de abordar cada um dos itens.

Imagine realizar uma atividade sem nenhuma preparacao, seré que vai
dar certo? Quais sao 0s maiores problemas encontrados nestes casos?

Existem duas possibilidades que os educadores fisicos podem estar
envolvidos durante a execucdo da atividade fisica, ou seja, durante
todo o processo desde o diagnostico, planejamento, execucao,
avaliacao e analise dos recursos financeiros ou entao apenas durante
a execucao dessas atividades fisicas.

Diagnostico

Muitas vezes o diagnostico € realizado pela propria empresa que
estd contratando o educador fisico para fazer toda a programacao
de lazer, ou a empresa pode solicitar previamente uma avaliagao
para elaborar um diagnostico elaborado mais detalhado de todas as
necessidades, e, por meio deste levantamento, sdo entao executados
todos os outros itens ja mencionados anteriormente.

O diagndstico tem a finalidade de estruturar todos os objetivos
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gerais e especificos que se pretende alcancar com o desenvolvimento
de todas as a¢des voltadas para execugao da atividade fisica e lazer
para um determinado grupo de pessoas.

Fica claro para todos que o objetivo principal, neste caso, deve
sempre ser a busca do lazer e de uma melhor qualidade de vida
para todos os participantes utilizando as informacdes obtidas no
diagnostico. Quanto aos objetivos especificos, estes podem ser
inUmMmeros, Como:

- Buscar o publico-alvo que se quer atingir.

- Proporcionar o aprendizado de varios conteudos e de valores.
- Integrar todos os participantes.

- Estimular a criatividade e a sensibilidade.

- Conhecer novos lugares ou outras culturas.

Quando estamos falando sobre as atividades de lazer voltadas,
por exemplo, para uma empresa, NO Momento que o diagnostico
for elaborado, é fundamental que vocé procure conhecer um pouco
mais para que possa desenvolver um projeto mais concreto que va ao
encontro das suas reais necessidades.

A sugestao para esse momento € que vocé faca 0s seguintes
questionamentos procurando associar as respostas quanto ao lazer e
as programacoes a serem oferecidas.

-Qual é a Missdo daempresa? — (Para saber a sua missao, considere
qual é a esséncia da empresa e a sua razao de existir).

- Qual € a Visao da empresa? — (Identifique para onde a empresa
deseja chegar no futuro, a curto, a médio e a longo prazo).

- Quais sdo os Valores da empresa? — (Verifigue quais sdo as
atitudes, comportamentos e resultados que devem estar presentes
em todos os funcionarios, bem como nas relacdes com todos oS
clientes, fornecedores e parceiros).

Apos obter todas essas respostas, com certeza vocé tera um
otimo diagnostico nas maos sobre a empresa. O que oferecera boas
condicdes para que vocé possa oferecer um excelente projeto que va
0 a0 encontro com as reais necessidades.
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Programacdo da atividade

Planejamento

Durante toda a atividade de planejamento existem alguns
questionamentos que precisam ser levados em consideracao como:

-Oqueé?
- Por qué?
- Quem?
- Quando?
- Onde?
- Como?

Todos os questionamentos anteriores devem ser considerados
e serao Uteis para permitir que todas essas perguntas possam ser
respondidas, por meio das seguintes reflexdes:

- Quem ¢é a equipe de trabalho?
- Quem ¢é o principal publico?

- Onde acontecerd?

- Quando acontecerd?

- O que fara?

- Por que € importante?

- Como acontecera?

Poréem, nem todos esses questionamentos precisam ou devem ser
respondidos nessa ordem, servindo como um importante facilitador
apos o diagnostico no qual o profissional de Educacdo Fisica vai
desenvolver a atividade.

Na etapa de plangamento, além de todas as atividades de
recreacao e lazer que vao ser desenvolvidas, deve ser feita uma
divisdo das tarefas com toda a equipe que vai executar o trabalho,
pensando em qual sera a rotina, quais serao os dias e as atividades de
cada periodo e as funcdes de cada um dos membros.
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v=| Exemplificando

Agora, gostariamos de aproveitar este momento para apresentar
para vocé, futuro educador fisico que pretende trabalhar com lazer e
recreacao, excelentes exemplos de locais que vocé pode explorar
o desenvolvimento de lazer e recreacao com um foco nas atividades
fisicas sem nenhum custo para a sua utilizacao, ja que estamos falando
de lugares publicos.

Parque da Cidade Sarah Kubitschek (Brasilia) Fundado em 1978, possui
420 hectares, sendo considerado um dos maiores parques do mundo,
so nos fins de semana chega a receber cerca de 120 mil pessoas.
Disponivel em: <http://www.soubrasilia.com/brasilia/parque-da-cidade-
sarah-kubitschek>. Acesso em: 16 jun. 2017.

Parque Ibirapuera (Sdo Paulo) O parque possui mais de 60 anos, com
meédia de mais de 130 milndes de visitas anualmente, com uma extensao
de 120 hectares, sendo considerado o parque mais frequentado da
América Latina.

Disponivel em: <http://parqueibirapuera.org/ibiraconservacao
/?gclid=CjwKEAjw4I]KBRDr6p752cCUmM3kSIAC-eqRtxD50Z-
JCRUZzPI060iQagzujuY1tPEFK9y_GnVjHefBoCYdDw_wcB>. Acesso em:
16 jun. 2017.

Parque Taquaral (Campinas) O parque possui 45 anos, foi adquirido pela
Prefeitura Municipal de Campinas, com uma extensdo de 3 Km para as
caminhadas e com 16 quadras poliesportivas.

Disponivel em: <http://www.campinasvirtual.com.br/galeria_taquaral.
html>. Acesso em: 18 jun. 2017.

Desenvolvimento das atividades

As atividades podem ser executadas em apenas um dia,
semanalmente ou por outro periodo, dependendo dos objetivos
que se quer alcancar, todos os horarios de cada atividade devem ser
suficientes para a sua execucao.

O profissional de educacdo fisica, para exercer as suas atividades e
conseguir proporcionar horas de lazer muito agradaveis para qualquer
publico, vai precisar desenvolver varias habilidades, por exemplo:

Comunicagdo: Capacidade de comunicar-se com qualquer tipo
de publico, independentemente da idade, sexo, religido, profissao,
grau de instrucao ou qualgquer outro tipo de pessoas.
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Criatividade: Deve estar sempre preparado para novas criacoes
ou ainda ter a capacidade de recriar, sempre descobrindo varias
alternativas para o desenvolvimento do seu trabalho.

Organizacdo: Precisa sempre ter uma visdo estratégica quanto a
sua atuacao, por meio do desenvolvimento da sua grande capacidade
para o planejamento, operacionalizacao e avaliacao de todos 0s
projetos e programas sempre a curto, medio e longo prazo.

Atualizacao: Deve sempre buscar atualizar-se permanentemente,
por meio da leitura de assuntos especificos a sua area, Como tambem
de literaturas que estejam relacionadas com o cotidiano.

Senso critico: Ter condicdes de identificar sempre cada problema,
por meio de uma analise detalhada de cada caso, adotando
uma pratica muito responsavel com foco na inclusao social e na
participacdo de todos.

Analise dos recursos Figura 3.7 | Analise dos recursos financeiros

E  fundamental para
O sucesso de um evento
sobre lazer e recreacao
que exista uma analise
detalhada sobre  todos
0s recursos  financeiros
que  serdao  Necessarios
durante a execucdo de
toda a atividade, desde,

Fonte:  <http://www.istockphoto.com/br/foto/money-growth-
por exemplo, 0 aluguel dO  graph-on-a-chalk-board-gm622507612- 1090118335, Acesso

espago, Ccomo também em: 22 ago. 2017

com relacao a todos 0s materiais que serao necessarios.

Os principais problemas que poderao surgir durante a atividade
sao:

- Dificuldade de obter informacdes precisas sobre as reais
necessidades para a concretiza¢cdo do evento.

- Falta de informacdes sobre os requisitos técnicos disponiveis.

- Orcamentos baseados em informacdes imprecisas, Nnao
possibilitando verificar os gastos reais.

- Procedimentos de elaboracdo de relatorios e controles
insatisfatorios.
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- Pouca flexibilidade para a execucdo de um evento.

Na hora de pensar quanto ao orcamento, existem espacos que
sao considerados como especificos para o evento (ginasios parques,
piscinas, quadras etc) e os nao especificos (estacionamento, sanitarios
entre outros).

Um outro ponto muito importante que deve ser pensando neste
caso € gque, se estamos pensando em um local aberto, existira uma
alternativa, caso, no dia do evento, chova?

Todos os materiais devem estar listados e orcados. Seque um
exemplo de varios itens permanentes que podem ser utilizados para
este fim:

- Aparelho de som.

- Materiais esportivos.
- Brinquedos.

- Fantasias.

Quanto aos materiais de consumo temos como exemplo:
- Bexigas.

- Canetas.

- Cartolina.

- Fita crepe.

- Lapis.

- Papel crepom.

- Papel de seda.

- Papel sulfite.

- Pincéis.

- Tintas.

Nos grandes eventos, um item importante, que também precisa
ser levado em consideracdo, sdo 0S recursos humanaos, pois, nesses
Casos, Nao sera apenas vocé, futuro educador fisico, que estara
participando, mas uma equipe junto com voce.

Existe uma relacao maxima entre a quantidade de participantes
€ 0 numero de educadores envolvidos com as atividades de lazer e
recreacao, a recomendacdo € que exista, em media, um educador
fisico para cada 10 a 15 participantes, podendo, em alguns casos,
chegar até no maximo 20 participantes. Nos casos das atividades

U3 - Atividade Fisica e Lazer



junto a natureza, como nas trilhas, o ideal € que 0 nuMmero Maximo
seja de 10 participantes.

Todas as pessoas que trabalharéao na equipe devem ser
contratadas permanentemente para atuarem, porem, existe tambem
a possibilidade de serem contratadas como temporarios para
exercerem as atividades durante um determinado periodo.

*"’ Assimile

Agora que chegamos ao fim desta se¢do, vocé conseguiu assimilar todos
0s conteudos? Ficou alguma duvida? Caso tenha ficado, convidamos
voceé para fazer a leitura desses trechos novamente, procurando sanar
suas duvidas.

U9 Pesquise mais

Agora, aproveitaremos este momento para convidar vocé para fazer a
leitura do artigo com o titulo Gestao em Projetos de Atividade Fisica em
Condominios Residenciais. Ele vai ajudar vocé, futuro educador fisico,
dando condi¢des para elaborar um projeto sobre a pratica de atividades
fisicas em condominios.

Disponivel em: <http://www.editorafontoura.com.br/periodico/vol-7/
Vol7n1-2008/Vol7n1-2008-pag-259a266/Vol7/n1-2008-pag-259a266.
pdf> Acesso em: 16 jun. 2017.

Sem medo de errar

Matheus esta fazendo a aplicacao do questionario de qualidade
de vida "SF - 36", na empresa no ramo automobilistico em que Pedro
€ o diretor de recursos humanos, com a finalidade de obter um
importante diagnostico sobre cada um dos seus funcionarios por
meio do levantamento da qualidade de vida de cada um deles.

Os dominios avaliados neste questionario sao:
- Capacidade funcional.

- Limitagcao por aspectos fisicos.

- Dor.

- Estado geral de saude.

- Vitalidade.
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- Aspectos sociais.
- Aspectos emocionais.
- Saude mental.

Nao existe nenhum dominio mais importante que o outro, o que
significa que todos os oito dominios tém a mesma importancia.

Portanto, cada individuo so vai conseguir ter uma excelente
qualidade de vida no momento que consequir alcangar o equilibrio
entre todos. O grande segredo € estar sempre atento a cada um deles,
nao deixando que nenhum dominio figue diminuido em comparacao
Com 0S Outros.

Avancando na pratica

SF-36
Descricao da situagao-problema

Orlando esta trabalhando com seus alunos de Educacao Fisica
em sala de aula sobre o tema lazer e qualidade de vida. Ele falou sobre
a importancia da aplicacdo dos questionarios especificos para cada
Caso, pois eles sdo Muito importantes para fornecerem o diagnostico
adequado.

Quando estamos falando em qualidade de vida, sem duvida
alguma, o questionario mais indicado para essa avaliagcdo € o
questionario SF 36.

Com base em todas estas informacdes, perguntamos a VOceé:
como esta a sua qualidade de vida? Procure utilizar alguns minutos e
faca essa reflexao.

Resolugao da situacdo-problema

Ap0s ter feito a reflexdo sobre a sua qualidade de vida, agora,
convidamos vocé a consultar o questionario de qualidade de vida SF-
36 e aplica-lo em vocé, e, posteriormente, fazer uma comparagao
entre o que voce refletiu sobre a sua qualidade de vida e 0 0s dados
qgue foram obtidos com o questionario.

Procure posteriormente conversar sobre essas comparacdes
guanto a qualidade de vida em sala de aula com o seu professor e 0s
seus colegas.
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Faca valer a pena

1. | - Missd0 da empresa.
Il - Visao da empresa.
IIl - Valores da empresa.

1. Significa para onde a empresa quer chegar no futuro, a curto, a médio e
a longo prazo.

2. Representam as atitudes, comportamentos e resultados que devem
estar presentes em todos os funcionarios, bem como nas relagdes com
todos os clientes, fornecedores e parceiros.

3. E considerado como a esséncia da empresa e a sua razdo de existir.
Com base em todas estas informacgdes, associe a missao, visao e os valores
da empresa com os seus respectivos significados.

a)l—=2;1-11-3.

b) 1 =3;11-2; 11 -1
cl=2;1-3;1-1
d =3 1-1;11-2.
e)l=1;11-2; 11 - 3.

2 - Buscar o publico alvo que se quer atingir.

- Proporcionar o aprendizado de varios conteudos e de valores.
- Integrar alguns participantes.

- Estimular a criatividade e a sensibilidade.

- Conhecer novos lugares ou outras culturas.

Com base em todas estas informacdes assinale V" para verdadeiro ou “F”
para falso em cada item relacionado com os objetivos especificos que sao
avaliados durante o diagndstico para elaborar um programa de lazer.

aV-V-V-V-V
b)V-V-F-V-F
OF-V-V-V-V
dV-F-V-V-V
e)V-V-F-V-V
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3. | - Comunicacjo.
Il - Criatividade.

[l - Organizacao.

IV - Atualizacao.

V - Senso critico.

1. Deve estar sempre preparado para novas criagdes ou ainda ter a
capacidade de recriar, sempre descobrindo varias alternativas para o
desenvolvimento do seu trabalho.

2. Deve sempre buscar atualizar-se permanentemente, por meio da leitura
de assuntos especificos a sua area, como também de literaturas que
estejam relacionadas com o cotidiano.

3. Capacidade de comunicar-se com qualquer tipo de publico,
independentemente da idade, sexo, religido, profissdo, grau de instrugao
ou qualquer outro tipo de pessoas, por meio de propostas de trabalhos
sempre multidisciplinares.

4. Ter condicdes de identificar sempre cada problema, por meio de uma
analise detalhada de cada caso, adotando uma pratica muito responsavel
com foco na inclusao social e na participacdo de todos.

5. Precisa sempre ter uma visao estratégica quanto a sua atuagdo, por
meio do desenvolvimento da sua grande capacidade para o planejamento,
operacionalizagdo e avaliacao de todos os projetos e programas sempre a
curto, médio e longo prazo.

Com base em todas essas informagdes, associe as habilidades com os seus
significados.

a)l-4;11-2;11-1;,IV-3;V-5.
b)1-3;11-1;11-5/1V-2;V-4.
c)l-2;11-51-4,IV-1;V-3.
A l-111-2;1l-5/1V-4,V-3.
e)l-51-31-1;,IV-2;V-4
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Secao 3.3

Implantacao e perfil do profissional |
Dialogo aberto

Matheus aceitou o convite de Pedro, diretor de recursos humanos
de uma grande empresa Nno ramo automobilistico, e elaborou o
projeto que foi solicitado quanto a implantacdo de um programa de
qualidade de vida, em sequida, aplicou o questionario SF-36 em todos
os funcionarios da empresa, e, agora, vai aplicar a Analise SWOT para
descobrir quais sdo 0s pontos fortes, pontos fracos, oportunidades e
ameacas do seu projeto comparando com as empresas concorrentes
do mesmo segmento.

Com base em todas essas informacdes, justifigue o porqué da
importancia da Analise SWOT neste caso, e para que tipo de projeto
essa analise pode ser feita?

Implantacao

Na secdo anterior, foram estudados varios itens importantes.
Costariamos de lembrar que um dos pontos discutidos foi o
diagnostico, assunto essencial nesta secao, pois somente apos todas
estas informacdes € que voceé tera condi¢cdes de realmente implantar
um programa de atividade fisica, lazer e saude com grande qualidade
e voltado para 0 que o seu cliente realmente necessita.

Um outro dado muito importante que precisa ser levado em
consideracao no momento da implantacao € descobrir quais sao as
expectativas dos futuros clientes interessados em ingressarem em um
programa de atividade fisica, lazer e saude.

Para os clientes, hoje em dia, ndo basta apenas oferecer servicos
de qualidade, mas servicos que facam sentido para a sua vida, para
O que realmente gostem, se interessem e sintam prazer em praticar.

Atendimento ao cliente

O atendimento ao cliente pode ser considerado como um dos
itens mais importantes em um evento voltado para a atividade fisica,
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lazer e saude. Para que se tenha éxito, € preciso pensar de forma
bem detalhada sobre cada um dos clientes, pois, uma vez que 0S
mesmos gostem do evento, com certeza voltardo outras vezes,
como também convidarao parentes, amigos e colegas de trabalho
para futuros eventos.

O atendimento ao cliente ja comeca antes mesmo de ele chegar
ao evento. No momento da sua chegada, todas as informacdes
necessarias devem estar disponiveis de uma forma padrdo para todos
0s clientes, procurando sempre superar as suas expectativas.

Uma importante dica para vocé e, neste momento, procurar
pensar como se fosse o cliente, ou seja, colocando-se no seu lugar
e fazendo varias perguntas a si mesmo, pensando “se eu fosse um
cliente, como gostaria de ser recebido durante todo o evento”.

Todos os membros da equipe devem estar com o foco voltado para
o cliente, desde, por exemplo, © manaobrista, até o dono da empresa,
além, ¢ claro, do organizador e de toda a equipe. E importante que as
pessoas tenham uma imagem muito positiva de todos os clientes, ou
seja, nao se pode fazer diferenca no atendimento.

Neste caso, o atendimento ao cliente envolve varios pontos
considerados basicos, mas que precisam ser pontuados neste
momento, como:

- Estar sempre bem apresentado quanto a vestimenta, sem roupas
sujas ou amassadas.

- Ter, pelo menos, o conhecimento minimo de inglés No caso dos
grandes eventos.

Em todos os eventos voltados para a atividade fisica, lazer e saude
podemos afirmar que o cliente € sempre a base principal.

U9 Pesquise mais

E fundamental que realmente vocé saiba quem € o seu cliente em
potencial, e, principalmente, quais sdo as suas reais necessidades. Por
issO, convidamos vocé para fazer a leitura, neste momento, do artigo
com o titulo Pesquisa de Satisfacdo de Clientes: O Estado-da-arte e
Proposi¢cdo de um Método Brasileiro, pois ele ajudara vocé a realmente
conhecer o seu futuro cliente. Disponivel em: <http://www.scielo.
br/scielo.php?pid=51415-65551998000100007&script=sci_arttext>.
Acesso em: 25 jun. 2017,
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vz| Exemplificando

Agora, gostariamos de chamar a sua aten¢cdo quanto a importancia
da satisfagdo do cliente em um programa de atividade fisica, lazer e
saude, utilizando como exemplo uma pesquisa realizada pelo Portal do
Psicologo, no qual a proposta foi buscar quais sdo as atividades de lazer
procuradas pelos jovens.

Nos conseguimos realmente oferecer o que o cliente necessita quando,
de fato, os conhecemos.

Principais conceitos

A seguir, vamos abordar alguns exemplos de questdes relacionadas
com o marketing, como também varios itens que precisam ser
verificados em marketing.

Marketing

O marketing é sempre afetado por varias questdes, sendo que
algumas delas sdo controlaveis, enquanto outras nao séo. Por isso,
toda a equipe deve estar ciente essas questdes, por exemplo:

- Localizacdo: devem sempre ser pensados quais sao 0s atrativos
de um determinado local, como a acessibilidade, alem dos fatores
ambientais, como trafego e paisagem.

- Influéncias culturais: podem existir diferentes grupos sociais, com
relacdo a origem étnica, classe social e regiao do pais.

- Moda: em cada periodo podem existir alguns tipos de projetos
gue estdo mais na moda, atraindo um numero maior de participantes.

- Fatores econdmicos: deve sempre ser levado em consideragao
quais sao os recursos financeiros disponiveis.

- Comportamentais: todas as crencas existentes, como as atitudes
dos grupos, individuos e outros tantos elementos afetam todo o
evento.

Itens para serem verificados em Marketing

- Conhecer profundamente a empresa na qual O servico sera
prestado e estar capacitado para identificar todos os segmentos de
mercado e grupos-alvo potenciais.

- Conhecer as metas do evento; elaborando um orcamento,
como também um plano estratégico com o objetivo de alcan¢a-las.



- Conhecer cada cliente; por meio da relacdo com todos
os formadores de opinido, visitas nos estabelecimentos a eles
relacionados, aprendendo muito com as ideias dos outros.

- Conhecer os concorrentes; sabendo o que eles oferecem, quais
S0 as suas estruturas e os programas.

- Manter-se sempre em contato com outros parceiros do mesmo
segmento do negocio.

- |dentificar todos 0s possiveis espacos para © evento no mercado.

- Verificar as formas de aumentar o tamanho e o status do evento,
aproveitando ao maximo as oportunidades de merchandising.

- Avaliar quais sao todos 0s ganhos gerados Nno evento.

- Ser inovador, aceitando conceitos originais e riscos; sempre
flexivel para potencializar todas as possibilidades existentes.

- Ser original; lembre-se 0s primeiros sao muito importantes e
serdo sempre lembrados.

- As mudancas podem significar sempre novas oportunidades.

- Motivacdo de todos os funcionarios de forma que sintam que
fazem parte da equipe.

- Organizar evento onde os clientes queiram participar dele, ou
seja, eventos voltados para o que o cliente necessita.

- Entregas de brindes em eventos sdo ancoras, ou seja, sempre
fardo com que os clientes, ao pegarem os brindes, lembrem-se do
evento que participaram, nao esquecendo todas as experiéncias
positivas.

- Elaboracao de regras em todos os eventos de forma justa e
adequada.

- Possuir a imagem de qualidade em todas as instalacdes,
tornando-as sempre acessiveis, com mapas adequados, sinalizacao,
estacionamento, entre outros itens.

Motivacao

A motivacao € um item muito importante que ndo pode deixar
de ser praticada pelo lider da equipe e 0s seus membros. Deve estar
presente permanentemente e ndo pode ser executada apenas Nos
momentos em que estao sendo realizadas as atividades fisicas, lazer
e saude, mas sempre, ou seja, desde o0 momento de elaboracao, da
realizacao até a sua avaliacao final.

O profissional de Educacdo Fisica so tera condicdes de motivar
no momento em que realmente compreender de forma muita clara
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quais sao todas as metas e objetivos daquele evento.

Para que a equipe esteja realmente motivada, ela deve saber de
todos os pontos positivos e negativos, até as dificuldades financeiras
devem ser divididas com toda a equipe.

O lider da equipe precisa sempre ter em mente o que de fato
motiva cada um dos seus funcionarios, o que hes da prazer durante
o trabalho. E fundamental saber que nem sempre ¢ o dinheiro que
motiva os funcionarios, por isso, vocé, enquanto lider, precisa saber
e procurar reconhecer a importancia de cada funcionario para o
desenvolvimento desses projetos, inclusive, € consideravel que, em
alguns momentos, o lider faca o reconhecimento em publico de
cada um dos seus funcionarios, © que, a medio prazo, fara com que a
equipe fique cada vez mais unida e harmoniosa.

Existem varias pequenas recompensas que podem motivar os
membros da equipe, inclusive, aumentando o seu rendimento, como:

- Brindes com o logo da empresa: camisetas, chaveiros, canetas,
agendas entre outros produtos.

- Ingressos para shows, cinemas e teatros.
- Vouchers para refeicbes em restaurantes.
- Vouchers para hotéis.

Definicées
SWOT Figura 3.8 | Analise

~ Ajuda
|

A analise SWOT pode
ser utilizada em qualquer
projeto  de  marketing
no qual devera sempre
ser analisado © cenario
passado, presente e futuro,
aplicando  quatro  itens
avaliando o  ambiente
interno e externo:

- Pontos fortes ou
strengths: sao oOs pontos
fortes internos da
Oorganizagao.

- Pontos fracos ou
. = Fonte: <http://4.bp.blogspot.com/-2xdpp_81L2Y/U4vdckidVfl/
Weak/’)esses. X 54O Os AAAAAAAACAO/YUyP_hI7Wlg/s1600/swot.png>. Acesso em: 27
pontos fracos internos da  jut 2017

organizacao.
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- Oportunidades ou opportunities: sao as oportunidades externas
que possam surgir.

- Ameacas ou threats: sdo as ameacas externas enfrentadas pela
Oorganizagao.

A sequir, vamos apresentar algumas possibilidades que podem ser
aplicadas a uma variedade de eventos em cada um dos quatro itens
da analise SWOT.

Pontos fortes

- Capacidade da equipe.

- Conhecimento especializado e experiéncia.
- Reputagao local.

- Apoio politico.

- Entusiasmo e compromisso.

Pontos fracos

- Estrutura de transportes de ma qualidade.

- Recursos financeiros limitados.

- Imagem publica negativa.

- Falta de qualificacdo geral para o gerenciamento.

Oportunidades

- Aumento da divulgac¢do entre o publico.
- Desenvolvimento de parcerias.

- Retornos financeiros.

- Mudanca de atitudes.

- Oferta de novas possibilidades.

Ameacas

- Falta de apoio comercial.

- Concorréncia de promocdes semelhantes.

- Tendéncias econdmicas.

- Mudancas nas prioridades de financiamento.



‘t“’ Assimile

Agora, gostaramos de convidar vocé a fazer uma atividade para
realmente ter certeza de que vocé conseguiu assimilar como deve ser
feita a Analise SWOT.

Portanto, procure, neste momento, fazer uma autoanalise avaliando em
VOCé quais s30 0s seus pontos fortes, pontos fracos, oportunidades e
ameagas.

Perfil Do Profissional Figura 3.9 | Perfil do Profissional

No perfil do profissional
de Educacdo Fisica que
trabalha com lazer e
recreacao  devem  estar
presentes algumas atitudes
e acdes como:

- Saber operacionalizar as
atividades de lazer.

- Ser ca paz de elaborar,  ronte: <http://www.istockphoto.com/br/foto/ele-luta-ajuste-
planejar e eXeCUtar 05 gm498334263-42274578>. Acesso em: 22 ago. 2017.

programas propostos.
- Atuar como animador e lider.

- Proporcionar eventos e atividades positivas para todos os tipos
de publico, gerando momentos de prazer e de integragcao para oS
participantes.

- Ser sempre didatico em todas as explanacdes de forma clara e
objetiva.

- Saber utilizar e cuidar de todos os materiais utilizados nas
atividades.

- Ser responsavel pela integridade fisica e mental de todos os
participantes,

- Respeitar e adequar as regras para todos os participantes durante
0Ss j0gos, brincadeiras e brinquedos.

- Ser criativo e competente, capaz de criar e recriar 0s jogos e
brincadeiras.

- Ser sempre ético e moral.
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@ Reflita

Vamos chamar a sua atencao, neste momento, convidando-o para
uma reflexdao: serad que voceé tem o perfil adequado para, apos formado,
trabalhar com atividade fisica, lazer e saude?

Sem medo de errar

Na situagao-problema desta secao, vocé vai precisar ajudar o
Matheus a justificar qual € a importancia da Analise SWOT e para que
tipo de projeto essa analise pode ser realizada?

A analise SWOT ¢ considerada dentro do meio empresarial como
uma das mais importantes ferramentas de gestdo, para o estudo
do ambiente interno e externo da empresa, por meio do estudo e
identificacao de todos os pontos fortes e fracos da empresa e das
oportunidades e ameacas as quais ela esta exposta.

O ambiente interno da empresa esta relacionado com todos
0s recursos fisicos, humanos e financeiros, sendo possivel exercer
controle sobre eles, pois resultam das estrategias definidas pela propria
empresa, na qual os pontos fortes, estao relacionados com todos os
recursos e capacidades, enquanto que o0s pontos fracos com todas
as deficiéncias.

Enquanto que o ambiente externo ¢ composto por fatores que
existem fora dos limites da empresa, mas que exercem influéncia
sobre ela. A andlise é realizada utilizando fatores macroambientais e
microambientais, procurando observar quais sao as oportunidades e
as ameagas existentes.

Avancando na pratica

Estudo do cliente
Descricao da situacao-problema

Valquiria € uma educadora fisica que esta fazendo um trabalho com
um grupo de amigos colegas de profissao para entender por que O
cliente € sempre tdo importante dentro de uma empresa. Com base em
todas estas informacdes, como o desejo do cliente pode ser avaliado
durante um evento voltado para a atividade fisica, lazer e saude?
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Resolucao da situacdo-problema

Uma das formas de avaliar como o cliente gostaria de ser tratado
¢ refletir como se vocé fosse o cliente, ou seja, procurar fazer varias
perguntas a si mesmo, considerando hipoteticamente ser o cliente e
como gostaria de ser atendido.

O atendimento ao cliente ja comeca antes mesmo de ele chegar
ao evento. No momento da sua chegada, todas as informacdes
necessarias devem estar disponiveis de uma forma padrao para todos
os clientes, procurando sempre superar as suas expectativas.

Todos os membros da equipe devem estar com o foco voltado para
o cliente, desde, por exemplo, © manobrista, até o dono da empresa,
além, é claro, do organizador e de toda a equipe. E importante que
as pessoas tenham uma imagem muito positiva de todos os clientes.

Em todos os eventos voltados para a atividade fisica, lazer e saude
podemos afirmar que o cliente € sempre a base principal.

Faca valer a pena

1. | - Pontos Fortes.
Il - Pontos Fracos.
[II - Oportunidades.
IV - Ameacas.

1. Estrutura de transportes de ma qualidade, recursos financeiros limitados,
imagem publica negativa e falta de qualificacdo geral para o gerenciamento.
2. Falta de apoio comercial, concorréncia de promocdes semelhantes,
tendéncias econdmicas e mudancas nas prioridades de financiamento.

3. Capacidade da equipe, conhecimento especializado e experiéncia,
reputacao local, apoio politico, entusiasmo e compromisso.

4. Aumento da divulgagao entre o publico, desenvolvimento de parcerias,
retornos financeiros, mudanca de atitudes e oferta de novas possibilidades.

Com base em todas estas informacdes, associe cada um dos itens da
Analise SWOT com os seus respectivos significados.

U3 - Atividade Fisica e Lazer
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)

b I-2;11 =41l -3 IV-1
Al-LI=-31-21V-4
Al =3 1=-1L1-41-2
el-LI-31-41V-2

2. - Atuar como animador e lider.

- Ser algumas vezes ético e moral.

- Saber utilizar e cuidar de alguns dos materiais usados nas atividades.
- Saber operacionalizar as atividades de lazer.

- Ser capaz de elaborar, planejar e executar os programas propostos.

Com base em todas essas informacdes, assinale “V* para verdadeiro ou
“F" para falso em cada item relacionado com o perfil do profissional de
Educacao Fisica que trabalha com atividade fisica, lazer e saude.

)
b)V-F-F-V-V
AV-V-V-V-V.
dF-V-V-V-V
e)V-V-V-F-V.
3.

- Conhecer superficialmente a empresa e estar capacitado para identificar
todos os segmentos de mercado e grupos-alvo potenciais.

- Conhecer as metas do evento; elaborando um orcamento, como
também um plano estratégico com o objetivo de alcanca-las.

- Conhecer alguns clientes; por meio da relagdo com alguns formadores
de opiniao, visitas nos estabelecimentos a eles relacionados, aprendendo
muito com as ideias dos outros.

- Conhecer os concorrentes; sabendo o que eles oferecem, quais sdo as
suas estruturas e os programas.

- Verificar as formas de aumentar o tamanho e o status do evento,
aproveitando ao maximo as oportunidades de merchandising.

Com base em todas estas informagdes, assinale "V” para verdadeiro ou “F”
para falso nos itens que devem ser verificados em marketing.
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F-F-F-V-V.

a
b
C
d
e
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Unidade 4

Implantacao de um programa
de qualidade de vida

Convite ao estudo

O assunto que sera trabalhado nesta quarta unidade esta
relacionado com a implantacéo de um programa de qualidade de
vida com enfoque em lazer e saude.

O objetivo desta unidade € dar condicdes para voce, futuro
profissional da Educacao Fisica, implantar esse programa de
qualidade de vida.

Matheus € um educador fisico formado ha 3 anos e ha 1 ano
ele montou uma empresa chamada “Lazer e Saude”. Essa empresa
tem como foco principal de trabalho a prestacdo de servicos
voltados para a atividade fisica, lazer e salde para todas as idades e
classes sociais, com propostas de acordo com as necessidades de
cada cliente ou empresa.

A cada secao, Matheus passara por uma situacao-problema
diferente, na qual estardao envolvidos funcionarios, clientes,
fornecedores e a comunidade em geral, e vocé sera convidado a
ajudar Matheus para resolver cada situacao.

Nesta unidade, trabalharemos com a implantacao de um
programa de qualidade de vida. Em cada secao, ele passara por
uma situagao-problema diferente que vai obriga-lo a utilizar todos
0s conhecimentos que ja foram adquiridos no decorrer do curso,
e, em especifico, na referida disciplina, dando subsidios para
que vocé tenha condicdes de resolver todas essas situacdes do
dia a dia que estao relacionadas com a sua futura profissao, e,
posteriormente, podendo realizar a implantagdo de um programa
de atividades fisicas com enfoque em lazer e saude.
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Na Secdo 4.1, seréo estudados a qualidade de vida relacionada
com o trabalho, os fatores de risco, o estresse fisico e mental e o
ocio criativo (estudo, trabalho e lazer).

Na Secdo 4.2, serdo trabalhados a introducao ao programa de
qualidade de vida, como promover habitos saudaveis, a prevengao
de doencas e o programa de condicionamento fisico.

Na Secao 4.3, serdo estudadas a inteligéncia emocional, a
programacao neurolinguistica, coaching e a Roda da Vida.
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Secaon4.1

Estilo de vida
Dialogo aberto

Apos Matheus ter aplicado o Questionario de Qualidade de Vida
SF-36 para a empresa no ramo automobilistico em que Pedro € o
diretor de recursos humanos, ele ficou assustado com os resultados
observados, uma vez que foi identificado que mais de 70% dos
colaboradores estdo com uma qualidade de vida muito abaixo do
normal.

Ele observou tambéem que muitos colaboradores estdo com um
quadro de caracteristicas indicativas para a presenca da Sindrome de
Burnout.

Em funcao de todos esses dados, Matheus decidiu estudar um
pouco melhor sobre a utilizacdo do tempo. Portanto, com base em
todas essas informacdes, convidamos vocé a ajuda-lo no estudo
sobre quais sao os tipos de tempos sociais existentes.

Nao pode faltar

Qualidade de vida no trabalho

Em algumas sec¢des passadas, ja abordamos com detalhes a
qualidade de vida, agora, abordaremos a chamada qualidade de vida
relacionada com o trabalho.

Varias pesquisas ja realizadas atestam que O sucesso de uma
grande empresa no Brasil, ou em qualquer outro pais, esta relacionado
com o envolvimento de todos os individuos. Portanto, quanto mais
saudaveis todos os colaboradores estiverem, tanto no ambiente
de trabalho como também fora dele, a probabilidade de melhores
resultados sera maior para as empresas.

Atualmente, muitas empresas estdo adotando programas de
qualidade de vida relacionados com o trabalho, como uma importante
estratégia na busca por maior produtividade, satde dos trabalhadores,
melhor clima organizacional e menores custos.
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Esses programas de qualidade de vida relacionados com o trabalho
sao imprescindiveis para todas as empresas que estao buscando uma
gestdo que acredite na importancia da valorizagao da vida, por meio
das capacidades de cada trabalhador e pelo bem coletivo.

Existem varias acoes que podem ser tomadas nas empresas com a
finalidade de melhorar a qualidade de vida, por exemplo:

Uso e desenvolvimento de capacidades
- Aproveitamento das habilidades de cada colaborador.
- Autonomia na atividade desenvolvida.

- Percepcdo do significado do trabalho por parte de cada
colaborador.

Integracao social e interna

- Auséncia de preconceitos.

- Criacao de dreas comuns para a integracao dos colaboradores.
- Promocdo dos relacionamentos interpessoais.

- Senso comunitario.

Respeito a legislacao

- Liberdade de expressao.
- Privacidade pessoal.

- Tratamento imparcial.

Condig¢des de seguranca e saude no trabalho

- Comissao Interna de Prevencao de Acidentes (CIPA).
- Controle da jornada de trabalho.

- Ergonomia: equipamentos e mobiliario.

- Ginastica laboral e outras atividades.

- Grupos de apoio antitabagismo, alcoolismo, drogas e neuroses
diversas.

- Orientacao nutricional.
- Salubridade dos ambientes.
- Saude ocupacional.



D9 Pesquise mais

Agora, gostariamos de convidar vocé a ler o artigo a seguir, com o
titulo As melhores empresas para trabalhar no Brasil e a qualidade
de vida no trabalho: disjungdes entre a teoria e a pratica, pois ele lhe
ajudara a entender esse importante assunto.

Disponivel em: <http://www.scielo.br/scielo.php?pid=51415-
65552001000100010&script=sci_arttextgting=pt>. Acesso em: 11 jul.

2017.

Fatores de risco

Os fatores de risco sdo condigdes e
problemas que aumentam as chances
de um individuo desenvolver doencas,
principalmente as cardiovasculares.
Alguns desses fatores ndo podem ser
evitados, tratados ou controlados,
por isso, sao chamados de riscos
intrinsecos ou imutaveis, enquanto
outros podem ser evitados, tratados ou

Figura 4.1 | Fatores de risco

= | SN

Fonte: <https://goo.gl/j5Rzd>. Acesso em: 31
ago. 2017.

controlados, sendo chamados de extrinsecos ou mutaveis.

Os principais fatores de riscos intrinsecos ou imutaveis sao:

- Hereditariedade.
- |[dade.
- Raca.
- Sexo.

Os principais fatores de riscos extrinsecos ou mutaveis sao:

- Obesidade e sobrepeso.

- Ingestao elevada de sodio.
- Alcool.

- Uso de anticoncepcionais.

- Fumo.
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- Estresse emocional.
- Sedentarismo.
- Dieta rica em gorduras.

(tz” Assimile

Agora, gostariamos de chamar a sua atencdo para refletir se vocé
conseguiu assimilar qual a diferenca entre os fatores de risco intrinsecos

ou imutaveis dos extrinsecos ou mutaveis.

Lembrando que os fatores de riscos intrinsecos ou imutaveis sao:
hereditariedade, idade, raca e sexo, enquanto que os extrinsecos ou
mutaveis sdo: obesidade e sobrepeso, ingestao elevada de sodio, alcool,
uso de anticoncepcionais, fumo, estresse emocional, sedentarismo e

dieta rica em gorduras.

Por meio dessa percepcao, vocé pode promover uma melhor qualidade
de vida relacionada tanto com a saude como tambéem com o trabalho,
para vocé e para todas as pessoas que o cercam.

Estresse fisico e mental

Em primeiro lugar, € importante
frisar que o estresse pode ser
considerado como algo benéfico,
estando presente na vida de todas as
pessoas, Uma vez que possibilita que o
individuo consiga adaptar-se em cada
situacao vivida.

O grande problema sao as situacoes
guando os individuos Ndo conseguem
adaptar-se a elas, nesse caso, devemos
Nos preocupar.

Figura 4.2 | Sindrome de Burnout

Fonte:  <http://www.istockphoto.com/br/foto/
homem-cansado-ser-solicitada-no-trabalho-
gmb518889586-90284619>. Acesso em: 31 ago.
2017.

Existe um conceito muito importante que esta presente
nos ambientes de trabalho, sendo considerado como um dos
desdobramentos mais graves do estresse profissional, englobando o
estresse relacionado com o fisico e © mental, chamado de Sindrome
de Burnout. Portanto, sempre que presente em um individuo, significa
que este esta com problemas associados ao trabalho.

Esse conceito foi proposto na década de 1970 por Cristina Maslach,
psicologa social, e Herbert J. Freudenberger, psicanalista. O termo em
inglés significa queimar completamente ou queimar até o fim.
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A Sindrome de Burnout aparece lentamente, de forma progressiva,
sempre estando relacionada com a atividade profissional do individuo.

A sindrome esta muito presente nos dias atuais e pode ser
considerada como uma resposta emocional as situacdes de estresse
crénico que sao vivenciadas no ambiente do trabalho com outras
pessoas, por meio das relacdes com os superiores e com 0s colegas
de trabalho.

Na maioria desses casos, o nivel de expectativa € o oposto a
realidade, e esses colaboradores continuam persistindo em tentar
alcanca-la, tornando suas vidas muito turbulentas e problematicas.

De acordo com algumas pesquisas realizadas, existem seis
dominios principais para a identificacdo da Sindrome de Burnout, que
S30:

- Sobrecarga de trabalho.

- Sensacdo de falta de controle.

- Recompensas insuficientes.

- Ruptura na comunidade.

- Falta de justica.

- Conflitos de valores.

Sobrecarga de trabalho

Este item € considerado como o maior preditor para essa sindrome.
Neste caso, os empregados acabam sentindo que tém muitas coisas
para fazer e ndo possuem tempo suficiente para realizar todas as
atividades exigidas, existindo, portanto, um desequilibrio entre o
trabalho e a capacidade do individuo para atender a essas exigéncias.

Um importante exemplo dessa situacao sao os individuos que, em
férias, acabam sacrificando o seu tempo, ficando afastados da sua
familia, para concluirem um determinado trabalho.

Com a sobrecarga de trabalho, vem a chamada exaustdo
emocional, na qual o colaborador que se encontra neste quadro esta
Ccom pouca energia para dedicar-se ao seu trabalho e se sente cada
vVezZ mais com menos energia e muito pessimista, ficando intolerante,
altamente irritavel, tanto no seu ambiente de trabalho como também
em outros locais, com seus familiares e amigos.

e um programa de qualidade de vid
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Sensacgao de falta de controle

Os dados de varias pesquisas indicam que existe uma importante
associacdo entre a falta de controle e os niveis elevados de estresse,
pois 0s colaboradores acabam nao tendo espaco para tomarem as
suas decisdes, nao alcangcando autonomia no seu trabalho e, assim,
sentem-se responsabilizados por algo sobre o qual ndo tém controle.

Alguns exemplos dessas situacdes sao fusdes, enxugamentos do
quadro de funcionarios, demissdes e mudancas na geréncia.

Recompensas insuficientes

Este € o tipico exemplo dos casos em que os colaboradores
acreditam que ndo estdo sendo recompensados de forma apropriada
pelo seu desempenho. Para muitos gestores, a principal recompensa
para 0s seus colaboradores esta relacionada com maiores
salarios, beneficios ou ‘vantagens’ especiais, poréem, O que Mmuitos
colaboradores gostariam € apenas serem reconhecidos quanto a
qualidade do seu trabalho.

Ruptura na comunidade

Este item esta relacionado com o que chamamos de relacdes
continuas que os colaboradores tém com as outras pessoas No
trabalho, sendo caracterizadas pela falta de apoio e confianca e por
conflitos nao resolvidos, existindo, entdo, uma ruptura com relacdo
a0 senso de comunidade.

Nessas relagdes de trabalho, estdo incluidos todos os individuos
que os colaboradores de uma empresa estdo envolvidos, como
todos os individuos que prestam servicos, seus colegas, seu chefe,
as pessoas sob sua supervisao, fornecedores externos ou vendedores
Ou pessoas na comunidade em geral fora da organizacao.

Nos casos em que ndo existe esse senso de comunidade, ha,
entdo, apenas a hostilidade e a concorréncia, dificultando, portanto, a
resolu¢do dos conflitos.

Falta de justica

A percepcdo dos colaboradores da presenca da falta de justica
na empresa onde trabalham, acaba provocando-lhes sensacdes de
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raiva e hostilidade, uma vez que ndo estao sentindo que estao sendo
tratados com o devido respeito.

Um exemplo desse caso sao situacdes nas quais os colaboradores
sentem que nao estdo recebendo o salario que merecem, saindo,
muitas vezes, mais cedo do trabalho ou até levando suprimentos da
empresa para a sua casa.

Conflitos de valores

Os valores sao considerados como todos os ideais e 0s objetivos
que atrairam os colaboradores para aquele determinado emprego,
sendo entdo a conexao entre a sua motivacao e o local de trabalho.

Esses conflitos aparecem quando os colaboradores fazem o que
nao gostariam de fazer, por exemplo, para agueles que acreditam que
€ errado mentir, mas, em algumas situacdes, sentem-se obrigados a
mentir para garantir o seu emprego.

O colaborador que esta com a Sindrome de Burnout apresenta
um distanciamento cada vez maior do seu equilibrio emocional.
Essa situacdo pode ser chamada de despersonalizacdo, tornando o
individuo cada vez mais frio e indiferente as necessidades de todas
as outras pessoas, chegando a adotar uma postura que pode ser
considerada por muitos como desumana, deixando de notar as outras
pessoas, quais sao 0s seus sentimentos e pensamentos, tratando a
todos ndo mais como individuos, mas como meros objetos. Além
disso, o colaborador, muitas vezes, acaba nao tolerando quase
nada, ficando na maioria dos casos muito intolerante com as outras
pessoas, irritado e ansioso.

Nesses casos, observa-se um grande comprometimento com
relacdo a qualidade de vida e a realizacdo pessoal e profissional.

Para alguns pesquisadores, essa sindrome inicia-se nas areas
em que os individuos se consideram mais preparados. Ocorre
principalmente nos profissionais que estdo procurando crescer,
destacar-se, serem reconhecidos profissionalmente e alcancarem
uma otima situacdo econdmica. O que acontece em Muitos casos €
que esses individuos acabam, no seu dia a dia e apos semanas ou até
anos, apresentando uma grande decepcao e frustacdo com relacdo
a0s seus resultados profissionais, com uma intensa baixa autoestima
e deprimidos.
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Ocio criativo (estudo, trabalho e Figura 4.3 | Domenico De Masi
lazer) " ;

O ocio criativo @ um conceito
considerado como uma ideia muito
inovadora, criado pelo professor e
sociologo italiano Domenico De Masi,
autor de varios livros. Na sua teo(ia, O Fonte:  <http://istoe.com.br/desorientacao-e-
Lo , . ~ o-maior-mal-nosso-tempo>. Acesso em: 5 jul.
ocio € considerado como algo nao o1
negativo, mas, pelo contrario, € um

fator importante para estimular a criatividade de todas as pessoas.

Para ele, o trabalho do futuro na sociedade pos-industrial esta
caracterizado como uma mistura de atividades, cada vez mais
marcado pela associacdo entre o trabalho, o estudo e o lazer.

c@ Reflita

Gostariamos de chamar a sua atencdo neste momento para refletir se
VOCE conseguiu entender esse importante conceito de ocio criativo, pois
todos os individuos que entenderem e, principalmente, conseguirem
aplicar esse conceito, terdo maior qualidade de vida.

Educar para o ocio significa ensinar a escolher melhor um filme,
um show, uma pecga de teatro, um livro, assim como ensinar a ficar
bem quando se esta sozinho e ensinar © gosto pelas coisas belas,
escolhendo um lugar melhor até para repousar, distrair e se divertir.

Portanto, € preciso ensinar aos individuos ndo sO como
trabalhar, j& que isto é algo que ja ¢é realizado naturalmente, mas,
principalmente, ensinar a melhor forma para realizar os seus lazeres,
afinal, infelizmente, uma grande parte das pessoas Ndo sabe como se
distrair ou descansar.

Os individuos que vivem o ocio criativo estdo dentro de um grupo
no qual o trabalho € mais agradavel, estando com pessoas que
descansam e se divertem mesmo quando estdo trabalhando. Para
ele, o trabalho € uma profissdo, enquanto que o Ocio € uma arte.

Os individuos que pararam de pensar, de amar e de jogar,
dedicando-se totalmente ao trabalho, sdo considerados “escravos do
trabalho”, podendo sentir antipatia dagueles que sabem dedicar-se ao
OcCio, que sao considerados como os ‘mestres da vida”.
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v=| Exemplificando

Um dos exemplos da associacdo entre o trabalho, o estudo e o lazer €
0 que hoje é considerado como novo modelo de educagdo/trabalho
comparado com o modelo antigo de educacdo/trabalho.

No modelo antigo (cerca de 60 anos atras), as pessoas estudavam
até concluirem o terceiro grau, comecavam a trabalhar € nunca mais
voltavam as escolas para estudarem, dedicando-se toda a sua vida ao
trabalho.

Nesse novo modelo, as pessoas também estudam até concluirem o
terceiro grau, sO que Ndo param, ou seja, continuam estudando por
toda a vida por meio de especializacdes ou cursos de atualizacdes,
associando sempre o estudo com o trabalho.

Sem medo de errar

Na situacao-problema desta secao, voce precisara ajudar Matheus
a estudar sobre a utilizagao do tempo. Para entender melhor sobre
0s tipos de tempos sociais existentes, o convidamos a fazer a leitura
do artigo Ocio, lazer e tempo livre na sociedade do consumo e do
trabalho.

Disponivel em: <http://www.redalyc.org/ntml/271/27170213>.
Acesso em: 11 jul. 2017,

De acordo com Munné (1980), existem quatro tipos fundamentais
de tempo social, que sdo:

Tempo psicobiologico: é aguele que € ocupado e conduzido por
todas as necessidades biologicas e psiguicas basicas, como o tempo
utilizado para as horas de sono, nutricao, atividade sexual entre outras
atividades. Esse tempo € considerado como um tempo individual.

Tempo socioecondmico: estd relacionado ao tempo destinado
para suprir as principais necessidades econdmicas fundamentais,
constituidas pelas atividades laborais, como também as atividades
domeésticas, por todas as demandas pessoais e coletivas.

Tempo sociocultural: esta relacionado ao tempo empregado para
as atividades associadas a sociabilidade dos individuos, referindo-
Se ans compromissos resultantes dos sistemas de valores e pautas
estabelecidas pela sociedade.

Tempo livre: esta relacionado com todas as acdes humanas,
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realizadas sem que ocorra alguma necessidade externa. Nesse tempo,
o individuo tem total liberdade e criatividade para fazer o que quiser.

E indicado que esse ultimo tempo apresentado seja utilizado para o
chamado ocio criativo, porem, infelizmente, a sociedade consumista
acaba em alguns casos comprometendo esse importante tempo.

Para Matheus, ficou muito claro que ele precisa investir nessa
empresa com todos os colabores quanto a forma e a qualidade que
eles podem utilizar o seu tempo livre.

Avancgando na pratica

Arlinda e a Sindrome de Burnout

Descricao da situagao-problema

Arlinda € funcionaria de uma empresa ha mais de 15 anos;
ha cerca de seis meses 0 seu chefe comecou a perceber que ela
estd apresentando um comportamento atipico segundo as suas
observacdes, sendo muito fria com todos os colaboradores.

No seu relato, ele falou o seguinte: "A colaboradora parece que
Nao e ela, eu sinto que ela nao esta presente durante as horas em que
esta trabalhando”.

Com base em todas essas informacdes, o0 que essa colaboradora
pode estar apresentando?

Resolucao da situagcao-problema

Com certeza essas colaboradora estd apresentando a Sindrome
de Burnout, sendo caracterizada por um distanciamento cada vez
maior com o seu equilibrio emocional, tornando cada vez mais fria
e indiferente as necessidades de todas as outras pessoas, chegando
a adotar uma postura que pode ser considerada por Muitos como
desumana, deixando de notar as outras pessoas, quais sao Os
seus sentimentos e pensamentos, tratando todos ndo mais como
individuos, mas como meros objetos.
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Faca valer a pena

1. | - Sobrecarga de trabalho.

Il - Sensacao de falta de controle.
[Il - Recompensas Insuficientes.
IV - Ruptura na comunidade.

V - Falta de Justica.

VI - Conflitos de valores.

1. Esse é um exemplo de situagdes nas quais os colaboradores sentem que
nao estdo recebendo o salario que merecem, saindo, muitas vezes, mais
cedo do trabalho ou até levando suprimentos da empresa para a sua casa.
2. Para os colaboradores o principal nao é o recebimento de maiores
salarios, beneficios ou “vantagens” especiais.

3. Esses conflitos aparecem quando os colaboradores fazem o que nao
gostariam de fazer, por exemplo, para aqueles que acreditam que é errado
mentir, mas, em algumas situacdes, sentem-se obrigados a mentir para
garantir o seu emprego.

4. Os colaboradores acabam ndo tendo espaco para tomarem as suas
decisdes, ndo alcancando autonomia no seu trabalho e, assim, sentem-se
responsabilizados por algo em que ndo podem atuar.

5. E caracterizado pela falta de apoio e confianca e por conflitos
nao resolvidos, apresentando apenas a hostilidade e a concorréncia,
dificultando, portanto, a resolu¢do dos conflitos.

6. Esse item € considerado como o maior preditor para essa sindrome:
existe um desequilibrio entre o trabalho e a capacidade do individuo para
atender a essas exigéncias:

Assinale a alternativa correta que apresenta a associacdo dos seis dominios
principais para a identificagdo da Sindrome de Burnout com os seus

respectivos significados.

al-LUI-51-3IV-6;V-2;VlI-4.

)

b)l-6;1l-4;1ll-2;,IV-5V-1VI-3.
Al=-51-31M-11V-4V-6;VI-2
d)l-6;l-4,1ll-2;IV-5,V-3, VI -1
e l-Ll-2;1l-3,IV-4;,V-5;Vl-6.
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2. O dcio criativo € um conceito considerado como uma ideia inovadora,
criado pelo professor e sociologo italiano Domenico de Masi, autor de
mais de 100 livros. Para ele, o 6cio criativo € um fator muito importante
para estimular a criatividade de todas as pessoas.

Assinale a alternativa correta que apresenta qual € a unidao que o conceito
do dcio criativo, criado por Domenico de Mais, apresenta:

a) Unido entre o trabalho, financeiro e o lazer.
b) Unido entre o estudo e o financeiro.

c) Unido entre o financeiro e o lazer.

d) Unido entre o trabalho e o ¢cio.

e) Unido entre o trabalho, estudo e o lazer.

3. - Os fatores de risco sdo condicdes e problemas que aumentam
as chances de um individuo desenvolver doencas, principalmente as
cardiovasculares.

- Alguns destes fatores ndo podem ser evitados, tratados ou controlados,
por isso sdo chamados de riscos intrinsecos ou imutaveis, enquanto
outros podem ser evitados, tratados ou controlados, sendo chamados de
extrinsecos ou mutaveis.

- Os principais fatores de riscos intrinsecos ou
hereditariedade, idade, racga, alcool e sexo.

- Os principais fatores de riscos extrinsecos ou mutaveis sdo: obesidade
e sobrepeso, ingestdo elevada de sodio, uso de anticoncepcionais, fumo,
estresse emocional, sedentarismo e dieta rica em gorduras.

imutaveis sao:

Com base em todas essas informacdes, assinale "V* para verdadeiro ou “F”
para falso em cada item relacionado com os fatores de risco.

AV-V-F-V
b)V-V-F-F
AQV-F-V-V
dDF-V-V-V
eV-V-V-V
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Secaon 4.2

Programas de qualidade de vida
Dialogo aberto

Matheus, apos aplicar o Questionario de Qualidade de Vida SF-36
para todos os funcionarios da empresa do ramo automobilistico em
que Pedro é o diretor de recursos humanos, resolveu desenvolver um
trabalho com todos os gerentes da empresa.

A proposta € aplicar um treinamento com todos os gerentes, tendo
como foco o desenvolvimento de habitos saudaveis para todos os
funcionarios e também para os seus familiares, principalmente para
as criancas.

Com base em todas essas informacdes, convidamos vocé a
ajudar Matheus a entender melhor quais sao os fatores determinantes
do comportamento alimentar e como podem ser ensinados para as
criangas.

Nao pode faltar

Introducdo ao programa de Ffigura4.4 | Qualidade de vida
qualidade de vida

o

O bem-estar proporcionado pelo :
programa de qualidade de vida deve | “’",\Z
estar relacionado n3o apenas com . ¥ .

O Iimpedimento das doencas, mas ih Y
também deve levar em consideracao 1 '

todas as dimensdes existentes rone <http://wwwistockphoto.com/br/
(biologica,  psicoldgica,  social e e A 1o
organizacional) de cada individuo, 2017

procurando  manter sempre a

integridade como cidadao e como profissional.

Existem grandes desafios que devem ser levados em consideragao
para um programa de qualidade de vida, por exemplo:

- Pratica de habitos saudaveis.
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- Prevencao de doencas.

Todos estes assuntos serao apresentados em detalhes a sequir.
Convidamos vocé para acompanhar com muita atencdo tudo o que
serd abordado, pois € fundamental para entender o que compde um
programa de qualidade de vida.

Como promover habitos saudaveis Figura 4.5 | Habitos saudaveis

Os habitos saudaveis nao podem
ser promovidos de um dia para outro,
OU S€ja, € um processo que deve ser
instalado progressivamente até chegar
no momento em que essas boas
praticas realmente comecem a fazer
parte da vida desses iNdividuos, de  ronte: <hittp//www istockphoto com/br/
forma que eles ndo as abandonem foto/m%C3%A9dico-e-o-dador-conceitos-

) gm636756210-113163911>. Acesso em: 31 ago.
nunca mals. 2017.

A seguir, alguns habitos saudaveis,
como:

- Beber agua diariamente: deve-se tomar agua a cada uma hora,
OuU seja, deve ser ingerida varias vezes ao dia, sendo necessario para
0s adultos mais de trés litros por dia. A falta de ingestao de agua
esta relacionada com a maioria das doencas e sintomas, como
obesidade, cefaleia, hipertensao arterial, inflamacdes e varias doencas
circulatorias.

- Alimentacao: o ideal € que o individuo alimente-se a cada trés
horas, com variedade dos alimentos, pois estes trazem energia para
todo o corpo.

- Fibras: deve-se ingerir fibras diariamente, como as folhas verdes,
frutas, cereais, "granolas’, brotos, cogumelos e similares que sao ricos
em fibras, devendo ser consumidas entre 25 e 35 gramas/dia. As fibras
atuam no nNosso organismo fazendo uma importante ‘limpeza” em
todo 0 Nosso corpo.

- Pratica de exercicios: o exercicio fisico regular tem uma
importante func¢ao, que e a de melhorar a circulacdo auxiliando e
maximizando o trabalho cardiaco, devendo ser realizado pelo menos
3 vezes na semana com duracao de, no minimo, 30 minutos.

- Postura positiva e proativa; o pensamento € a chave de tudo, pois
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0s pensamentos negativos acabam prejudicando todos os sistemas
do corpo, enguanto que os positivos atuam de maneira excelente
para a vida de cada individuo, como também para todas as pessoas
gue convivem com essas pessoas.

- Consulta regular aos profissionais da saude: essas consultas
regulares permitirdo a identificacdo, bem como o tratamento dos
disturbios nas fases iniciais, por meio de importantes orientacdes
quanto a prevencao e a todos os tipos de tratamento.

- Cuidado com osono: € por meio do sono que tanto © corpo comao
a mente se recuperam de tudo o que passaram no dia, estabelecendo
condicdes para as suas atividades no dia sequinte, como a fixacdo
de informacdes e a recuperacdo dos nutrientes, selecionando o
que € necessario e 0 que precisa ser eliminado. As pessoas que Nao
dormem bem acabam adoecendo lentamente, portanto, o ideal
€ que os individuos durmam em ambientes tranquilos, No escuro,
com um minimo de horas suficientes, colchao de qualidade e bons
travesseiros.

- Respiracdo correta: a vida atual muito estressante acaba
provocando nos individuos respiracdes cada vez mais superficiais,
prejudicando o fornecimento de oxigénio para todo o organismo.
Podemos afirmar que existem trés tipos de combustiveis No NOSsSO
organismo: respiracao, alimentacdo e ingestdo de agua.

- Reducdo do estresse: uma das maiores causas das doencas que
sdo chamadas de modernas € o estresse.

oéb Reflita

Neste momento, gostariamos de chamar a sua atencao quanto a grande
importancia da pratica de habitos saudaveis, que pode ser iniciada a
qualguer momento.

Se vocé ainda ndo tem uma vida tdo saudavel, nds convidamos vocé
para refletir sobre esse importante assunto e a se comprometer a partir
de hoje com o que vocé pode mudar em sua vida para conseguir ter
uma vida mais saudavel.

Nunca € tarde demais para comegcar essa importante mudanca.

e um programa de qualidade de vida
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[]9 Pesquise mais

Gostariamos de convidar vocé para fazer a leitura deste artigo com o
titulo Recomendacdes de Alimentagdo e Nutricdo Saudavel para a
Populagdo Brasileira, pois ele vai ajudar vocé a entender melhor sobre
esse importante assunto.

Disponivel em: <http://www:.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid
=50004-27302000000300007>. Acesso em: 23 jul. 2017.

Prevengéo de doengas Figura 4.6 | Prevencéo de doencas

A prevencdo de doengas € um
conceito que pode ser definido
COMO UMa acao que ocorre de forma
antecipada, baseada no conhecimento
da histdria natural a fim de evitar o
aparecimento de uma doenca.

Existem trés fases da prevengéol Fonte: <https://goo.gl/Bfjpct>. Acesso em: 31
o ago. 2017.
que sao.

- Prevencao primaria.
- Prevencao secundaria.
- Prevencao terciaria.

Prevencao primaria

Estéd relacionada com a educacao para os habitos de vida
considerados mais saudaveis, como a realizacdo de todas as
imunizagdes necessarias com a finalidade de impedir a ocorréncia de
doencas, removendo suas causas; praticando a promoc¢ao da saude,
ou intervindo sobre os determinantes sociais e ambientais.

Prevencdo secundaria

Este nivel esta relacionado com a pratica voltada a prevencao e
ao tratamento de doencas quando elas ainda sao assintomaticas,
promovendo a intervencao de forma antecipada, com a finalidade
de evitar a progressao da enfermidade. Essa prevencao € dividida em:
tratamento precoce, periodo em que a doenca ainda € assintomatica,
e tratamento quando as doencas ja estdo estabelecidas.
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Prevencao terciaria

Esta relacionada com a prevencao da deterioracdo da doenca
ou com a reducao das complicacdes apos a instalacao da doenca,
maximizando o tempo de vida com mais qualidade. Tem o objetivo
de promover a recuperagcao, com a finalidade de superar todas as
limitacSes decorrentes das doencas, promovendo a reinsercao do
enfermo na sociedade por meio dos programas de reabilitacdo.

Programa de condicionamento Figura 4.7 | Condicionamento
fisico

fisico

Vocé sabia que para o sucesso de
um programa de condicionamento
fisico existem algumas variaveis que
precisam sempre ser levadas em
consideracao?

Aproveitaremos este  momento
para explicar para vocé quais sao essas

Fonte: <http://www.istockphoto.com/br/
foto/beautiful-women-working-out-in-gym-

variaveis: gmM623680490-109459475>. Acesso em: 31
} ago. 2017.
- Frequéncia.
- Duracao.
- Intensidade.
Frequéncia

O treinamento deve ter uma frequéncia de no MiNIMo trés vezes
por semana e no maximo cinco. E indicado que os treinamentos
realizados trés vezes por semana ocorram em dias intervalados, por
exemplo, seqgunda-feira, quarta-feira e sexta-feira, ou terca-feira, quinta-
feira e sabado, existindo um dia de intervalo entre um treinamento e
outro.

Duragao

A duracao de cada sessao deve ser de 40 a 60 minutos. Ja existem
dados que comprovam que treinamentos com periodos menores que
30 a 45 minutos com frequéncia de duas vezes por semana podem
ser capazes de produzir beneficios para o praticante.

J4 - Implantagdo de um programa de qualidade de vida
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Intensidade

A intensidade do programa de condicionamento fisico deve ser
baseada na frequéncia cardiaca de treinamento para cada individuo
por meio de exercicios fisicos variando de 65% e 90% da frequéncia
cardiaca maxima prevista para a idade.

Sempre que um individuo for iniciar um programa de treinamento
fisico, deve comecar esse programa com intensidades mais leves, por
exemplo, 65 a 70% da frequéncia cardiaca maxima prevista para a
idade, com a progressao do treinamento apos alguns meses.

‘tz” Assimile

Gostariamos de chamar a sua atencdo neste momento quanto as
trés variaveis existentes para um programa de condicionamento fisico
(frequéncia, duracdo e intensidade).

Vocé conseguiu assimilar todos os conceitos apresentados?
- O que ¢ a frequéncia de um treinamento fisico.

- O que ¢é a duracao de um treinamento fisico.

- O que ¢ a intensidade de um treinamento fisico.

Para o sucesso de um treinamento fisico, nenhuma dessas trés
variaveis podem ficar de lado, podemos afirmar entdo que as trés sao
imprescindiveis.

Escala de Borg Figura 4.8 | Escala de Borg
A Escala de Borg também e = L
chamada de escala subjetiva de 2 o o

esforco, sendo utilizada como um Do

11

recurso para auxiliar na avaliacdo da Moderado
intensidade do exercicio fisico. - e
. 15
A escala varia de 6 a 20, na qual 0 T Maito forte ou muito duro

17

individuo avalia o seu esforco fisico 3
durante a realizacdo da atividade. Essa  — Huto. o fore

escala foi proposta pelo fisiologista  ronte: Herdyetal (2014)
sueco Gunnar Borg.

O numero 12 dessa escala corresponde aproximadamente a 55%,
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enguanto que o numero 16 ja corresponde a 85% da frequéncia
cardiaca maxima.

E7) Exemplificando

Gunnar Anders Valdemar Borg, nascido em 28 de
novembro de 1927 em Estocolmo, possui doutorado
pela Universidade de Lund, é professor emérito na
Universidade de Estocolmo e criador da Escala de
Borg.

Disponivel em: <https://www.researchgate.net/profile/Gunnar_Borg>.
Acesso em: 22 jul. 2017.

Para um programa de condicionamento fisico, para os individuos
que iniciarao a pratica de atividades fisicas, deve ser levado em
consideracao os seguintes componentes:

- Aquecimento.
- Treinamento.
- Desaguecimento.

Aquecimento

A duracao deste primeiro componente deve ser de 5 a 10 minutos,
no qual serdo trabalhados os grandes grupos musculares, devendo
sempre ser iniciado de forma lenta com um numero pequeno de
repeticdes e com um periodo curto de duracdo.

Treinamento

O objetivo deste componente ¢é atingir a intensidade alvo de
treinamento, podendo ser desenvolvido preferencialmente na bicicleta
ergomeétrica ou na esteira ergomeétrica, ou ainda por caminhadas e
corridas.

O ideal € que na maior parte dessa etapa o individuo esteja com a
sua frequéncia cardiaca de treinamento o maior tempo possivel.

Existem dois tipos de treinamento fisico:
- Treinamento continuo.
- Treinamento intervalado.
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Treinamento continuo

Para este tipo de treinamento € utilizado um esforco fisico
constante, podendo ser realizado tanto a caminhada como a corrida.
A intensidade deve ser moderada e constante, com duracao de 20 a
30 minutos, sendo indicada para os individuos sedentarios que estao
iniciando um programa de treinamento fisico.

Treinamento intervalado

Este treinamento € composto por periodos de esforco alternados
com momentos de recuperagao/repouso, podendo ser tanto ativos
COMO Passivos.

Nos casos em que o esforco fisico € de alta ou moderada
intensidade, € indicado que os intervalos sejam ativos, com exercicios
fisicos iguais ou diferentes daqueles que estdo sendo utilizados no
momento da pratica da atividade fisica, porém sempre com uma
intensidade de esforco menor.

Os individuos que estago iniciando um programa de
condicionamento fisico apresentam uma baixa capacidade funcional,
portanto, nestes casos, os intervalos entre um periodo e outro devem
ser passivos, pois € a unica forma possivel para que eles consigam
exercitar-se.

A progressao das cargas deve sempre ser gradativa, aumentando
sempre 0s periodos da carga e diminuindo os periodos sem atividade
fisica.

Desaquecimento

Esta etapa também pode ser chamada de recuperacdo, O seu
principal objetivo € atingir a frequéncia cardiaca e a pressao arterial
igual ou proxima dos valores de repouso.

Prescricao de exercicios

Todos ©os programas de condicionamento fisico devem ser
prescritos sempre de forma individual, de acordo com o perfil de cada
individuo. E recomendado que a cada 2 ou 3 meses seja realizada
uma nova avaliacao, com o objetivo de analisar novamente a carga
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utilizada no treinamento.

A frequéncia cardiaca de treinamento deve sempre estar entre
65% a 90% da frequéncia cardiaca maxima prevista para a idade.

Sem medo de errar

Na situacao-problema desta secao, vocé precisara ajudar Matheus
a aplicar um treinamento com todos os gerentes, tendo como foco
0 desenvolvimento de habitos saudaveis para todos os funcionarios
e também para os seus familiares, principalmente para as criangas,
por meio do estudo dos fatores determinantes do comportamento
alimentar e como estes podem ser ensinados para as criancas.

Para responder a essa situacao-problema, convidamos
vocé para fazer a leitura do artigo Determinantes do
comportamento alimentar: uma revisdo com enfoque na familia.
Disponivel — em: <http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_
arttextopid=51415-52732008000600012>. Acesso em: 23 jul. 2017.

A alimentacdo € considerada  fundamental tanto para o
crescimento como também para o desenvolvimento de todas as
criancas, sendo um dos principais fatores de prevencao de varias
doencas na fase adulta.

Existem varios fatores que influenciardo esses habitos saudaveis,
como os exemplos dos familiares, os fatores sociais e ambientais.

As pesquisas indicam que a modificacao dos habitos alimentares
na fase adulta € um processo muito mais complexo e dificil do que
se pode imaginar, apresentando um alto indice de insucesso, por isso
entdo se faz cada vez mais necessario que esse trabalho seja realizado
de forma precoce com todas as criancas.

Os principais problemas alimentares estdo relacionados ou com o
excesso ou com a falta de nutrientes, devendo ser considerado como
prioridade para o treinamento as abordagens relacionadas com a
caréncia de determinados nutrientes (anemia) e com o excesso deles
(obesidade). Para ambas as situacdes, todos os sinais e os sintomas sao
observados apos um periodo de tempo de inadequacao alimentar.

O consumo alimentar de todas as criangas esta relacionado com
a disponibilidade e o acesso aos alimentos dentro dos lares, praticas
alimentares realizadas e também a forma de preparo dos alimentos.

Como as criangas sao o reflexo do ambiente onde vivem, €
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fundamental que seja dado o devido cuidado para todos esses fatores
que ja foram levantados, levando o conhecimento para todos quanto
a influéncia da alimentagcao em cada processo relacionado a saude e
a doenca no contexto familiar.

Portanto, esse treinamento deve ser baseado na importancia do
trabalho com as criancas para que estas criem habitos alimentares
saudaveis e sejam adultos saudaveis.

Avancando na pratica
Programa de Qualidade de Vida

Descricdo da situagao-problema

Valdir estd interessado em implantar um programa de
condicionamento fisico para um grupo de individuos da terceira idade
que pertence a igreja que ele frequenta.

Com base nessas informacdes, quais sao as variaveis que devem
ser levadas em consideracdo para a realizacao desse treinamento?

Resolucao da situacdo-problema

Existem trés variaveis que devem ser levadas em consideracao,
que sdo:

- Frequéncia.
- Duracao.
- Intensidade.

A frequéncia do treinamento deve ser de no minimo trés vezes
por semana e no maximo cinco. E indicado que os treinamentos
realizados trés vezes por semana ocorram em dias intervalados.

A duracao deve ser de 40 a 60 minutos. Existem dados que
comprovam que treinamentos com periodos menores de 30 a 45
minutos com frequéncia de duas vezes por semana podem ser
capazes de produzir beneficios para o praticante.

A intensidade do programa de condicionamento fisico deve ser
baseada na frequéncia cardiaca de treinamento para cada individuo
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por meio de exercicios fisicos, variando de 65% e 90% da frequéncia
cardiaca maxima prevista para a idade.

Faca valer a pena

1. | - Fibras.

Il - Pratica de exercicios.
III - Cuidado com o sono.
IV - Alimentagao.

1. Tem como principal fun¢gdo melhorar a circulagdo, auxiliando e
maximizando o trabalho cardiaco, deve ser realizado pelo menos trés
vezes na semana com duragao de, no minimo, 30 minutos.

2. E por meio dele que o corpo e a mente podem recuperar-se de tudo o
que passaram no dia, estabelecendo boas condi¢des para o dia seguinte.
3. O ideal é que este processo ocorra a cada trés horas.

4. Devem ser consumidos entre 25 e 35 gramas/dia, tendo como funcéo
atuar no organismo fazendo uma importante “limpeza” em todo o corpo.

Com base em todas essas informagdes, associe os habitos saudaveis com
0s seus respectivos significados.

al=L1-=2;1-31V-4
b)I =311 =4; Il -1;IV-2.
Al=4;11-11-2;1V-3.
Al =2;11-410-211V-23
e)l-L1=-31-=21V-4

2. A prevencdo de doencas é um conceito que pode ser definido como
uma agao que ocorre de forma antecipada, baseada no conhecimento da
historia natural, a fim de evitar o aparecimento de uma doenca.

- A prevencao primaria esta relacionada com a educac¢do para os habitos
de vida considerados mais saudaveis, como realizagdo de todas as
imunizagcdes necessarias com a finalidade de impedir a ocorréncia de
doencgas, removendo suas causas; praticando a promog¢ao da saude, ou
intervindo sobre os determinantes sociais € ambientais.

- O nivel de prevengcdo secundaria esta relacionado com a pratica
a prevencdo e ao tratamento de doengas quando estas ainda sao
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assintomaticas, promovendo a intervencao de forma antecipada, com a
finalidade de evitar a progressdo da enfermidade.

- Na prevencdo secundaria, o tratamento ¢ dividido em tratamento inicial,
intermediario e tardio.

- A prevencado terciaria esta relacionada a prevencao da deterioracao da
doenca ou a reducdo das complicacdes apods a instalacdo da doenca;
maximizando o tempo de vida com mais qualidade.

Com base em todas essas informacdes, assinale V" para verdadeiro ou “F”
para falso em cada item relacionado com a prevencao das doencas:

aV-V-V-F-F
B)V-V-F-V-V
AQF-V-V-F-V
AV-V-V-V-V
QV-V-V-F-V

3. | - Frequéncia.
[l - Duragao.

[l - Intensidade.

IV - Escala de Borg.

1. Deve ser baseado na frequéncia cardiaca de treinamento para cada
individuo por meio de exercicios fisicos, variando de 65% e 90% da
frequéncia cardiaca maxima prevista para a idade.

2. O treinamento deve ser de no minimo trés vezes por semana € no
maximo cinco, sendo indicado que os treinamentos realizados trés vezes
por semana ocorram em dias intervalados.

3. Varia de 6 a 20, na qual o individuo avalia o seu esforgo fisico durante a
realizacao da atividade.

4. Cada sessao deve ter de 40 a 60 minutos.

Com base em todas essas informagdes, associe o programa de
condicionamento fisico com os seus respectivos significados:

al=31-=11I-21V-4
b) I =111 =31l = 4;IV-2.
al=211-4;11-11V-3.
dl-=41-=-2;1-11V-23
e)l=31-41-11V-2
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Secao 4.3

Treinamento e inteligéncia emocional
Dialogo aberto

Matheuscomecouaseinteressar por programacgao neurolinguistica
ha alguns meses, e, por isso, resolveu conversar com Pedro para lhe
propor que a programacao neurolinguistica faca parte do programa
que ele esta elaborando relacionado com atividade fisica, lazer e
saude para ser aplicado na empresa do ramo automobilistico em que
Pedro € o diretor de recursos humanos.

No entanto, na primeira conversa, Pedro gquestionou bastante
a existéncia de um resultado positivo por meio da utilizacao desse
programa.

Com base em todas as informacdes, nos convidamos voceé a
ajudar Matheus a conversar com Pedro para que ele possa apresentar
todos os beneficios.

Nao pode faltar

Inteligéncia emocional Figura 49 | Inteligéncia
Emocional

Daniel Goleman é um psicologo,
escritor e PhD da Universidade de
Harvard, nos Estados Unidos, ¢
considerado por muitos da area como
0 "pai da Inteligéncia Emocional”.

Em 1986, publicou o livro com
o titulo Inteligéncia Emocional, que
Fonte:  <http://www.istockphoto.com/br/foto/

alCaﬂCOU mais de 5 milhdes de COpiaS choose-your-personality-that-matching-you-
H gm664968700-121094079>. Acesso em: 31
vendidas. o 2017

Para ele, o controle de todas as
emogdes ¢ fundamental para o desenvolvimento da inteligéncia
emocional de cada individuo.

A inteligéncia emocional & definida como a capacidade de
identificar 0s NOSsOs proprios sentimentos e os dos outros, de Nos
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motivarmos e de gerirmos bem as emogdes dentro de nods e Nos
Nossos relacionamentos.

Pode-se considerar a inteligéncia emocional como a principal
responsavel pelo sucesso ou insucesso de todos os individuos.

No nosso dia a dia, a maioria das situagdes vividas, tanto no
trabalho como em outros contextos na nossa vida, envolvem o
relacionamento entre as pessoas. Portanto, todos aqueles que
conseguirem se relacionar melhor com outras pessoas, terao sempre
mais chances de alcancar o sucesso.

Agora, apresentaremos alguns passos que podem ser utilizados
para desenvolver a inteligéncia emocional:

- Conhecer as proprias emocoes.

- Lidar com as emocdes.

- Motivar-se.

- Reconhecer as emocdes nos outros.
- Lidar com os relacionamentos.

Pelo o que voceé ja pdde observar, essas atitudes sdo fundamentais
para o desenvolvimento da inteligéncia emocional. A primeira acao
para iniciar esse processo e olhar para si e procurar essas mudancas
interiores.

‘tz” Assimile

Gostariamos de chamar a sua atencao quanto a definicdo de inteligéncia
emocional. Ficou realmente claro para vocé o que € a inteligéncia
emocional e como ela pode ser trabalhada?

Programacao neurolinguistica Figura 410 | Programacdo
neurolinguistica

A programacao neurolinguistica, ou
PNL, é definida como um conjunto de
ferramentas e técnicas de comunicacao,
desenvolvimento pessoal e psicoterapia.
Foi criada por Richard Bandler e John
Grinder na California, EUA, durante a

Fonte: <http://www.istockphoto.com/br/vetor/

década de 1970 concept-of-idea-and-innovation-with-light-

. . bulb-gm628616366-111660931>. Acesso em
E considerada como uma das g 201

U4 - Implantagéo de um programa de qualidade de vida



mais importantes técnicas no estudo do comportamento humano,
utilizando uma série de métodos de comunicacao (linguagem verbal
e ndo verbal) e de relacionamentos, demonstrando como podem
afetar o sistema nervoso.

A programacao neurolinguistica trabalha com a conexdo de
varios processos, como: neurologicos, linguisticos e padrdes
comportamentais aprendidos por meio das experiéncias vividas
anteriormente, que no metodo € chamado de programacdo, sendo
alterados com a finalidade de atingir os objetivos propostos por cada
individuo.

As ferramentas utilizadas atuam tanto no registro como também
no processamento de tudo que foi programado pelas experiéncias
ja vividas, possibilitando alterar os comportamentos que Nao sejam
desejados, ressignificando as experiéncias vividas.

A programacao neurolinguistica tem a finalidade de possibilitar que
os individuos consigam pensar em todas as solucdes e resultados,
sendo considerado como um modelo unico para o desenvolvimento
comportamental.

A PNL esta centrada na somatoria do desenvolvimento de todas
as capacidades, por meio do como fazer, aliado com a motivacdo, o
por que fazer.

Entdo, todos os individuos que participam desse programa
acabam assumindo o seu proprio desenvolvimento, nao o deixando
mais na Mmao de outras pessoas, 0 que gera grandes mudancas
positivas em todos os setores de sua vida. Por meio do controle dos
seus pensamentos, o individuo passa a conduzir 0s seus raciocinios
e as suas emogoes, fazendo com que ele seja lider de simesmo e de
todos os seus relacionamentos com as outras pessoas.

A programacao neurolinguistica considera que a percepgao
das pessoas em relacao ao ambiente externo ocorre pelos canais
sensoriais, que sao 0s canais de acesso ao cérebro, como: visual,
auditivo e cinestésico.

A partir do momento em que vocé conhece qual dos trés canais €
o melhor para a comunicagado com a outra pessoa, entdo consequira
aumentar o poder de comunicagao com esse individuo.
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v=| Exemplificando

Agora, aproveitaremos este momento para mostrar como vocé
podera relacionar-se com os individuos utilizando o principal canal de
comunicagao de cada pessoa.

Para as pessoas que tém o canal de comunicacao visual mais
desenvolvido, seguem algumas sugestdes para se relacionar com elas:

- Diga para a pessoa expressdes como: “esta observando este movimento
aqui?”.

- Utilize graficos, formas, fotos etc. Ela se estimula melhor com tudo que
pode ver, inclusive textos.

- Trabalhe a sua apresentacdo pessoal (0s visuais costumam julgar os
outros pela sua apresentacao) e do seu local de atendimento.

- As pessoas visuais gostam mais do que outras de material de divulgacao
bem apresentado (folders, portifélios e cartdes de visita).

Para as pessoas que tém o canal de comunicacdo auditivo mais
desenvolvido, seguem algumas sugestdes:

- Diga para a pessoa expressdes como: ‘ouca o que eu tenho para lhe
dizer.”

- Imagine-se ouvindo o que os seus clientes dirdo.

- Os clientes auditivos gostam muito de casos e de exemplos falados que
chamem a sua atengao.

- Faca perguntas para ele falar.

- Procure se expressar adequadamente em termos de entonacdo e
correcao de portugués.

Para as pessoas que tém o canal de comunicacdo cinestésico mais
desenvolvido, as sugestdes sdo as seguintes:

- Sempre que possivel cologue os objetos ou papéis na mao da pessoa.

- De forma educada e delicada togue nele: uma mao No ombro, um
aperto de mao etc.

- Dé-lhe sempre dgua ou café, e ofereca um local confortavel para se
sentar.

- Expresse-se com palavras que denotem sensacdes de paladar, olfato
e conforto fisico.
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Os principais objetivos da formacao em programacao
neurolinguistica sdo:

- Ensinamento sobre a forma como estruturamos 0s Nnossos
pensamentos e agdes.

- Geracdo do autoconhecimento das experiéncias internas e
consequéncias externas.

- Identificacao dos nossos modelos mentais € 0 impacto No NOSsSO
comportamento.

- Ensinamento da ressignificacdo de todas as crengas que nos as
as limitacdes de atingir os resultados desejados.

- Geracao de mudanca na forma de pensar, abandonando o foco
no problema e colocando-o nas solucdes.

- Ensinamento das técnicas para minimizar os obstaculos e
limitacdes na mudanca comportamental.

- Desenvolvimento dos recursos internos para alcancarmos oS
resultados que desejamos.

- Desenvolvimento das atitudes e habilidades para adquirir
exceléncia nas mais diversas competéncias.

- Compreensdo do melhor funcionamento da identidade
emocional, por meio de escolhas mais assertivas e produtivas.

Coaching Figura 4.11 | Coaching

De acordo com o International
Coaching Federation (ICF), o coaching
€ definido como uma parceria com
o cliente em um instigante e criativo
processo que O inspira a maximizar o
seu potencial pessoal e profissional, |
que ¢é particularmente importante no  Fonte: <http://www istockphoto.com/br/

foto/carreira-de-desenvolvimento-pessoal-

ambiente incerto e complexo dos dias  gm469225026-61408820=. Acesso em 31 ago
atuais. o

O americano Timothy Gallwey
€ considerado como o pai do coaching, pois foi O precursor e
responsavel pelo desenvolvimento do coaching como € conhecido
nos dias atuais.

O coaching deve ser responsavel por:
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- Descobrir, esclarecer e alinhar-se com o que o individuo pretende
atingir.

- Incentivar a autodescoberta do individuo.

- Provocar solugdes e estratégias geradas pelos proprios individuos.

- Responsabilizar o individuo por todos oS compromissos
assumidos.

A principal proposta do coaching € provocar importantes
mudancas e transformacdes, garantindo futuras possibilidades, ndo
mais centradas Nos erros que ja foram cometidos no passado.

Os principais resultados alcancados com o coaching sao:

- Ajuda para que os individuos possam ter condicdes de esclarecer
0 que realmente querem, fortalecendo a visao e a definicao de suas
metas a curto, médio e longo prazo.

- Ajuda para que os individuos tenham condicdes de esclarecer o
porqué querem essas Ccoisas por meio da conscientizacdo de quais
S0 as suas verdadeiras motivacdes, conectando-se com 0OS seus
principais valores.

- Provocar a aceleracao do alcance dos objetivos por meio da
elaboracao de planos de acao aliados aos novos habitos, atitudes e
comportamentos empoderadores.

E[_Qp Pesquise mais

Agora, gostariamos de aproveitar este momento para convidar vocé
a fazer a leitura do artigo com o titulo Eficacia, Emog¢ées e Conflitos
Grupais: a Influéncia do Coaching do Lider e dos Pares, pois lhe ajudara
a entender melhor a influéncia que o lider tem em sua equipe e Nos seus
pares.

Disponivel em: <http://pepsic.bvsalud.org/scielo.php?script=sci_arttext&
pid=51983-82202014000100007>. Acesso em: 31 jul. 2017.
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Roda da Vida Figura 4.12 | Roda da Vida

A Roda da Vida € um instrumento
empregado no coaching, sendo
considerada como uma importante
ferramenta, uma das mais utilizadas
no mundo, de facil aplicacdo, que
tem como principal objetivo visualizar
a situacdo atual de um individuo,
possibilitando que este identifique a
sua situacao ideal. - _

Fonte <http://institutoloureiro.com.br/wp-

Esse instrumento, criado por Paul J.  content/uploads/2016/08/roda-da-vida.png>
Meyerée, € constituido por um circulo
com 8, 10 ou 12 partes, no formato de
grafico do tipo pizza.

Na Roda da Vida, existem quatro dominios considerados, que sao:

- Pessoal.

- Profissional.

- Relacionamentos.
- Qualidade de vida.

Pessoal
Este dominio leva em consideracao itens, como saude e
disposicao, desenvolvimento intelectual e equilibrio emocional.

- Saude e disposicao: para muitos estudiosos este pode ser
considerado como © mais importante, uma vez que a saude € a base
de tudo. Nesse item, deve ser avaliado o quanto o individuo esta
cuidando realmente da sua saude, se realiza ou N3o todos 0s exames
periodicos, os cuidados com a alimentacao e a pratica de exercicios.

- Intelectual: esta relacionado com o tempo utilizado para a
educacao, levando em consideracdo se o individuo esta ou nao
realizando algum curso e qual € a sua satisfacao.

- Equilibrio emocional: este € um importante item que avalia se O
individuo esta ou ndo em equilibrio com todas as suas emocoes.

Profissional

Este dominio compreende os itens realizacao e proposito, recursos
financeiros e contribuicdo social.

- Realizacédo e proposito: leva em consideracdo o quanto o
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individuo esta feliz e realizado em seu trabalho, os seus beneficios,
como esta diante do seu ambiente de trabalho e de todas as atividades
que ele exerce diariamente e se tudo o que esta recebendo em seu
trabalho esta de acordo com o que almeja.

- Recursos financeiros: leva em consideracdo o rendimento
financeiro, se é suficiente ou Ndo, garantindo o suprimento de todas as
suas necessidades basicas, garantindo-lhe uma vida mais confortavel.

- Contribuicdo social: leva em consideracao qual € a contribuicao
que o individuo esta oferecendo para a sociedade na qual esta
inserido.

Relacionamentos

Os itens envolvidos neste dominio sdo a familia, o desenvolvimento
amoroso e a vida social.

Nos itens familiares e vida social, devem ser levados em
consideracdo como esta o relacionamento com os individuos mais
proximaos, a permanéncia de didlogos e a resolucao dos conflitos.

Quanto ao item amor, este levara em consideracdo como sao 0S
relacionamentos com as outras pessoas, por meio dos sentimentos,
respeito mutuo, e metas. Também considera qual € a visao de futuro
quanto aos relacionamentos e quais sao as dificuldades encontradas
e como estas podem ser trabalhadas.

Qualidade de vida

Para este dominio, os itens que estao envolvidos sao criatividade,
hobbies e diversao, plenitude, felicidade e espiritualidade.

- Criatividade, hobbies e diversao: esta relacionado com o tempo
utilizado para todas atividades na quais estdo envolvidos a diversao e
qualguer tipo de hobbies, proporcionando sensacdes de prazer e, ao
mesmo tempo, provocando o seu relaxamento.

- Plenitude e felicidade: este ponto avalia 0 quanto a pessoa esta
equilibrada e, portanto, em plenitude e feliz.

- Espiritualidade: tem a finalidade de avaliar a forga interna, a forma
como ¢ trabalhada a fé e todos os preceitos, e se estao de acordo
Com a sua Visdo e valores.

de um programa de qualidade de vida




o(b Reflita

Agora, gostariamos de aproveitar este momento para te convidar a
aplicar o instrumento Roda da Vida em vocé e a procurar avaliar Como
estd a sua qualidade de vida por meio dos quatro dominios (pessoal,
profissional, relacionamentos e qualidade de vida) e todos os itens
relacionados. Essa avaliacdo servira como um ponto de partida para
VOCé se autoconhecer.

Sem medo de errar

Na situagao-problema desta se¢ao, vocé precisara ajudar Matheus
a justificar para Pedro quais sdo 0s principais beneficios da aplicacao
da programacao neurolinguistica junto ao programa de atividade
fisica, lazer e saude para os funcionarios da empresa do ramo
automonbilistico onde Pedro € o diretor de recursos humanaos.

A programacdo neurolinguistica € capaz de trazer inumeros
beneficios para todos os funcionarios, por exemplo:

- Ensinar para os seus praticantes a forma como sao estruturados
todos os pensamentos e as acoes.

- Possibilitar o autoconhecimento de todas as experiéncias internas
€ consequéncias externas.

- Abandono do foco no problema, colocando-o na solug¢ao.

- Desenvolvimento dos recursos internos para alcangar os
resultados desejados.

- Desenvolvimento das atitudes e habilidades para adquirir
exceléncia nas mais diversas competéncias.

- Compreensdo do melhor funcionamento da identidade
emocional, por meio de escolhas mais assertivas e produtivas.

- Melhorar a comunicacao entre todos os profissionais por meio da
avaliacdo dos canais de comunicacao de cada colaborador (auditivo,
visual e cinestésico). Utilizando esses resultados € possivel criar uma
comunicacao melhor, uma vez que o responsavel lidara com cada
colaborador usando o canal de comunicacdo mais desenvolvido em
cada individuo.

e um programa de qualidade de vid
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Avancando na pratica

Utilizacdo da Roda da Vida

Descricao da situacao-problema

Maraisa esta no 52 semestre do curso de Educacdo Fisica, e um
dos assuntos abordados em uma das aulas foi a utilizacdo de alguns
instrumentos para a avaliagao da qualidade de vida, entre eles, a Roda
da Vida.

Com base em todas essas informacdes, quais sdo 0s dominios
existentes na Roda da Vida e quando pode ser considerado um bom
resultado por meio desse questionario?

Resolucao da situacdo-problema

Existem quatro dominios que fazem parte desse instrumento de
avaliacao, que sdo:

- Pessoal.

- Profissional.

- Relacionamentos.
- Qualidade de vida.

E considerado como um bom resultado quando todos esses
dominios estao em equilibrio, ou seja, com valores muito proximaos
entre eles, e estao proximos do numero 10, indicando que a pessoa
encontra-se em equilibrio na sua vida em todos os aspectos.

Faca valer a pena

1. - Ensinamento da forma como estruturamos os Nossos pensamentos
e agoes.

- Geragdo do autoconhecimento das experiéncias internas e consequéncias
externas.

- ldentificagdo dos nossos modelos mentais e o impacto no nosso
comportamento.

- Ensinamento da ressignificacao de algumas crencas que nos impedem
de atingir os resultados desejados.

- Geragdo de mudanga na forma de pensar, abandonando o foco no
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problema e colocando-o nas solugdes.

Com base em todas essas informacdes, assinale “V* para verdadeiro ou
“F" para falso em cada item relacionado com os principais objetivos da
formacdo em programacao neurolinguistica.

aV-V-V-F-V.
b)V-V-V-V-F
AV-V-V-V-V.
dV-F-V-V-V
eF-V-F-V-V.

2. - Descobrir, esclarecer e alinhar-se com o que o individuo pretende
atingir.

- Incentivar a autodescoberta do individuo.

- Provocar solucdes e estratégias geradas pelos proprios individuos.

- Responsabilizar sempre as outras pessoas por todos os compromissos
assumidos.

Com base em todas essas informagdes, assinale "V" para verdadeiro ou
“F" para falso em cada item relacionado com o que o coaching deve ser
responsavel:

3. | - Inteligéncia emocional.

Il - Programacao neurolinguistica.

[Il - Coaching.

IV - Roda da Vida.

1. Um conjunto de ferramentas e técnicas
desenvolvimento pessoal e psicoterapia.

2. E um instrumento considerado como uma importante ferramenta, uma
das mais utilizadas no mundo, de facil aplicagao, que tem como principal
objetivo visualizar a situacao atual de um individuo, possibilitando que este
identifique a sua situagdo ideal.

3. Capacidade de identificar os nossos proprios sentimentos e os dos

de comunicagao,

U4 - Implantag&o de um programa de qualidade de vida
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outros, de nos motivarmos e de gerir bem as emocdes dentro de nds e
Nnos Nossos relacionamentos.

4. Uma parceria com o cliente em um instigante e criativo processo
que o inspira a maximizar o seu potencial pessoal e profissional, que ¢é
particularmente importante no ambiente incerto e complexo dos dias
atuais.

Com base em todas essas informacdes, associe inteligéncia emocional,
programacao neurolinguistica, coaching e Roda da Vida com os seus
respectivos significados:

al -4 1-211-11V-3
D) I=3 1 =11l -4 1V-2
aAl-=2;1-=41-3 V-1
dl=L1=-21-3 V-4
el-41-151-31V-2
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