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“ O grande homem é grande ndo porque suas particularidades individuais
imprimiam uma fisionomia individual aos grandes acontecimentos historicos,
mas porqgue é dotado de particularidades que o tornam o individuo mais capaz de
servir as grandes necessidades sociais de sua época, surgidas sob a influéncia de
causas gerais e particulares. (...) Nisto reside a sua importancia e toda a sua
forca. Mas esta importancia é colossal e esta forca é prodigiosa. ”

G.V. Plekhanov



RESUMO

O objetivo deste trabalho é aprofundar os conhecimentos sobre as academias ao ar livre,
mostrando os resultados e o impacto que elas fazem na vida das pessoas que comegaram a
praticar os exercicios fisicos para melhorar: o auto estima, a boa forma e a satde corporal. A
proposta e os resultados do projeto gratuito, que apesar de parecer simples, consegue fazer a
diferenca nas regides que obtiveram os equipamentos, mostram que ha a necessidade de se
fazer novas instalacbes em Barra Mansa e em outras regides do estado do Rio de Janeiro.
Além de estimular as pessoas, principalmente, o grupo da terceira idade, a praticar exercicios
para a prevencao de possiveis doengas que possam surgir com o tempo ou ajudar no combate
de alguma existente, 0s jovens, que muitas vezes nao possuem areas para a pratica de algum
esporte ou lazer e acabam ficando sedentarios em casa ao ficar boa parte do tempo jogando

video game ou ficando na frente de um computador.

Palavras-chave: saude, academias ao ar livre, bem estar.



ABSTRACT

The objective of this word is to deep knowledge of the gyms outdoor, showing the results and
the impact they make in the lives of people who began practicing physical exercises to
improve: self-esteem, fitness and body health. The proposal and the results of the free project,
though it seems simple, can make a difference in the regions that had the equipment, show
that there is a need to make new premises in Mansa and other regions of the state of Rio de
Janeiro. Besides encouraging people, especially the elderly group, to practice exercises for the
prevention of possible diseases that may arise over time or help combat any existing young
people, who often do not have areas for practicing some sport or sedentary leisure and end up
getting to stay at home most of the time playing video games or getting in front of a

computer.

Keywords: health, outdoor gyms, wellness.
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1. INTRODUCAO

O trabalho tem como objetivo apresentar o projeto das academias ao ar livre, possibilitando a
discussdo, o debate e a reflexdo quanto a questdo da humanizacdo PNH do acolhimento na
area da saude, tendo como proposta o estimulo a pratica de exercicios fisicos e a prética
esportiva. Elas utilizam &reas publicas que muitas vezes ficaram abandonadas e agora trazem
um novo ambiente para as regifes atendidas pelo projeto. Faz-se necessaria a pesquisa
bibliografica sobre o assunto, a investigacdo de experiéncias reais validas e a revisdo literaria

dos autores que trataram do tema proposto.
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2. METODOLOGIA

2.1. Problema e questdo central de pesquisa

Como promover e estimular a prevencdo das doengas ligadas ao sedentarismo, aos maus
habitos alimentares e a falta de lazer nas regiGes aonde residem as pessoas que ndo tém acesso

as praticas esportivas.
2.2. Tipo de Pesquisa

O estudo consiste em uma pesquisa de campo em que das quais, esses dois estados deram
certo, e esse tipo de programa foi desenvolvido dentro da Secretaria de Satde nas unidades da

UBS e nos PSF. Com educador fisico, pedagogos, nutricionistas e enfermeiro.
2.3. Fontes

O conteudo do trabalho foi feito com base de noticias em enderecos eletrdnicos, que tiveram

suas datas de publicacGes entre 2011 e 2013.

Barra Mansa tem sete academias ao ar livre

O municipio foi o pioneiro em todo o Estado a iniciar as
instalacBes das Academias da Terceira Idade, conhecidas como
AT]I, no ano passado. Segundo o secretario de Juventude, Esporte
e Lazer, Jodo Luiz Cuntin de Rezende, o Jojo, atualmente séo
sete academias em pleno funcionamento e outras cinco ainda

serdo implantadas.

- Acredito que dentro de dois meses as outras ja possam estar em condigdes de uso. O que
gerou a demora da instalacdo das outras foi o periodo de chuva, ja que é necessario um bom
tempo para a fixagdo dos equipamentos na base de concreto. Elas sdo bem aceitas e existe um
grande namero de pedidos para a instalacdo de muitas outras, mas € preciso realizar um

estudo da area e verificar se é apropriada - disse o secretario.
13



De acordo com Jojo, que ndo revelou as outras localidades que receberdo as novas academias,
é necessario que o local seja proximo a uma praca publica onde tenha ocorréncia de sombra.
No entanto, o maior problema enfrentado na ATI é sua utilizacdo por jovens que chegam a

usar objetos para dar a elas a caracteristica de aparelhos para musculacéo.

- Elas sdo exclusivamente para as pessoas da terceira idade, ndo séo para jovens e nem para

criancas, que podem acabar se machucando ou estragando aparelhos - afirma.

O horério de maior frequéncia nas academias é das 7h as 9h30, de segunda a sexta-feira.
Nesse periodo um grupo de quatro profissionais de educacdo fisica juntamente com

estagiarios percorre as ATI's com o objetivo de prestarem orientagdes aos Usuarios.

Marlicio Franco da Rocha é um dos instrutores e contou que dentre as orientacGes para a
utilizacdo dos aparelhos estdo incluidas também a boa alimentacdo e a observacdo para ndo
fazerem exercicios em jejum, além de solicitarem deles que consultem um médico para que a

liberagdo de exercicios seja atestada.

- Além de toda a orientacdo o objetivo é despertar nas pessoas o interesse e a importancia da
atividade fisica para prépria saude. Muitos relatam que tiveram melhoras consideraveis ao
ponto dos médicos poderem diminuir o uso dos remédios. Aqui eles também ampliam o

contato social e fazem amizades - contou.

Esse € o caso de Luiz Cezar Martins de Souza, de 59 anos, que frequenta a ATI do Parque da
Preguica, no Centro. Ele contou que sempre fez caminhadas, mas s6 depois que aliou as
caminhadas a atividades fisicas é que pode sentir melhoras.

- Antes de comecar meu colesterol estava em 222, agora ele ja abaixou para 148 e a médica

me parabenizou - comemora.

Entenda os beneficios e como usar aparelhos de academias ao ar livre

As academias ao ar livre sdo 6timas opcdes para quem quer comecar a fazer atividade fisica,

principalmente na terceira idade.

14



Com a vantagem de ter um ambiente agradavel, essas

academias tém aparelhos que ajudam a trabalhar a forca
muscular e a ativar as articulagbes, como explicaram o
médico do esporte Gustavo Magliocca e a fisioterapeuta
_Laura Proenca. No entanto, € importante sempre ter a
\importante sempre ter a orientacdo de um profissional e um

acompanhamento na hora de se exercitar.

Uma pesquisa com o grupo de pessoas da Ucrania, mostra eficiéncia dos aparelhos utilizados
nessas academias ao ar livre. Com movimentos de circo e acrobacias, o grupo faz exercicios

intensos e pesados, que usam bastante a forca dos bracos, ombros e abdémen.

O médico do esporte Gustavo Magliocca explica, no entanto, que para chegar nesse nivel, é
preciso comecar devagar e treinar progressivamente para adquirir cada vez mais preparo

fisico, até que o corpo consiga realizar movimentos mais  ousados.

O preparo fisico e o fortalecimento sdo importantes também como prevencdo de dores,

principalmente na regido dos ombros, como lembrou a fisioterapeuta Laura Proenga.

Quem sofre de bursite ou tendinite, por exemplo, pode usar a atividade fisica como maneira
de tratar e evitar a inflamacdo - porém, na hora da crise, 0 exercicio ndo é recomendado. A
especialista explicou que ha um conjunto de articulagcdes que envolve o ombro, chamado de

cintura escapular, que precisa funcionar em sincronia para que nao ocorram dores ou lesdes.

Nas academias ao ar livre, existem aparelhos que ajudam a trabalhar essa cintura escapular e a
fortalecer os musculos, como as barras, por exemplo. Ja os aparelhos que simulam o transport,
ajudam na queima calorica e na ativacdo das articulacdes, como mostrou o médico do esporte
Gustavo Magliocca. O médico alerta, no entanto, que para quem quer perder peso, é sempre
importante associar a atividade fisica uma dieta equilibrada e planejada.

15



Duas novas academias ao ar livre ja estédo
disponiveis a populacédo de Maué - SP

Cada wunidade tem oito aparelhos que
trabalham todos os grupos musculares.

Foi inaugurada na manha desta segunda-feira

(14/5) a Academia ao Ar Livre localizada

S,

junto ao ginasio poliesportivo no Pa{rq_ue das Américas, na rua La Paz, 51.

A Vila Vitéria também recebeu os oito equipamentos que trardo mais salde para 0S
moradores do bairro. Os aparelhos tém capacidade para atender até 17 pessoas. Neles,

abddmen, ombros, bragos, pernas e coxas sdo trabalhados.

O encanador Ednilson Soares de Souza, de 38 anos, aprovou a instalacdo da academia.
Ansioso, ele mal pdde esperar pela inauguracéo e esta se exercitando no local desde a semana
passada. “Gosto muito de fazer atividades fisicas”, disse o morador do Parque das Américas,
que ja fazia alguns exercicios no ginasio do bairro, mesmo com garoa e clima frio da manha

de hoje.

As amigas Simone Virgulino, de 28 anos, Elizéngela Carvalho Santos, 29, e Valda Sales de
Castro, 35, ja sentem melhora na salde com as atividades fisicas realizadas diariamente na
academia do bairro. “Agora a gente faz caminhada, os exercicios aqui e finaliza com uma
corrida”, afirma Simone, que diz que o seu abdomen ja estd mais definido. “A gente faz o

possivel para manter a forma”, continua.

Mais disposta, Valda diz que até levantar cedo para se exercitar ndo é um problema, ja que
além da academia, ela tem a companhia das amigas. “Estou mais flexivel, mais forte. Até o

cérebro esta melhor”, afirma a moradora do Jardim Zaira.

O prefeito Oswaldo Dias, 0 secretario de Servicos Urbanos, Severino Manoel da Silva, o
secretario de Saude, Paulo Eugenio Pereira, a secretaria de Assisténcia Social, Celma Maria
de Oliveira Dias, e outras autoridades participaram das inauguracdes das novas academias

e da visita ao Jardim Zaira.
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O Retrato do Brasil Casa a Casa — Declinio da taxa de fertilidade e crescimento mais
lento da populagéo séo algumas das principais mudancas apresentadas pelo Censo.

O Brasil tem a quinta maior populacdo do mundo, mas seu ritmo de crescimento vem se
desacelerando fortemente nas ultimas quatro décadas. O pais apresenta visivel evolugdo em
quesitos como educagdo, saneamento basico e expectativa de vida, mas ainda continua injusto

e com grande concentracao de riqueza.

Esses sdo alguns dos grandes tragos que surgem do Censo de 2010, cujos resultados foram
divulgados em parte, e continuardo sendo no decorrer de 2012.

Com data de referéncia em 1° de agosto de 2010, o censo contou uma populacdo de
190.755.799 pessoas — menor apenas que a da China, da india, dos Estados Unidos e da
Indonésia, nessa ordem. Em relagdo ao ultimo censo, de 2000, a populacdo brasileira cresceu
12,3%, 0 que corresponde a uma expansao de 1,17% ao ano, a menor taxa ja observada pelas

contagens do IBGE.
QUEDA DA FERTILIDADE

A principal razdo para a desaceleracdo do crescimento da populacdo é o declinio da taxa de
fertilidade entre as brasileiras. Na Gltima década, o nimero médio de filhos por mulher foi de
1,86, taxa bem inferior a média da década anterior, que era de 2,38 filhos. Para ter uma ideia,

na década de 1960, a média de fertilidade era de 6,3 filhos por brasileira.

O padrdao de fecundidade também se modificou entre os censos de 2000 e 2010. Os
levantamentos anteriores registravam maior concentragdo da fecundidade entre as mulheres
mais jovens, 0 que motivou uma preocupacdo geral com a questdo da gravidez na
adolescéncia. Os nimeros do ultimo censo revelam que, atualmente, as mulheres estdo tendo
filhos mais tarde. Comparando os dados dos dois ultimos censos, 0s grupos de 15 a 19 anos e
de 20 a 24 anos de idade, que concentravam, respectivamente, 18,8% e 29,3% das mulheres
gravidas no pais, passaram a concentrar 17, 7% e 27%. Na outra ponta, 0s grupos de idade
acima de 30 anos passaram de 27,6% para 31,3%. Em média, as brasileiras estdo tendo filhos

mais velhas em relacdo a uma década atras.
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A queda da taxa de fecundidade, juntamente com 0 aumento da expectativa de vida, aponta
para importantes modificacGes na estrutura etaria da populacdo brasileira, com implicagdes
econbmicas e também nos gastos publicos com educacdo, salde e previdéncia social. Se
compararmos a distribuicdo da populacdo por faixa de idade nas ultimas décadas, é possivel

constatar um progressivo envelhecimento da populacéo do pais.

A participacgdo relativa da populagdo com 65 anos ou mais subiu de 4,8% em 1991 para 5,9%
em 2000 e, finalmente, para 7,4% em 2010. O principal motivo para isso € o aumento da
longevidade do brasileiro. A expectativa de vida de uma crianga nascida em 2010 era de 73
anos e meio, trés anos a mais do que era em 2000. As mulheres tém expectativa de vida maior
gue os homens: em média, sete anos e sete meses a mais, ja que para elas é de 77, 3 anos e,

para eles, de 69,7.

CRESCE A RENDA

Os resultados do Censo de 2010 mostram uma tendéncia de reducdo da concentracdo de renda
no Brasil, embora a desigualdade ainda seja bastante acentuada. A média nacional de
rendimento domiciliar per capita (ou seja, a renda total de cada domicilio dividida pelo
namero de moradores, incluindo as criancas) era de 668 reais em 2010.

Cerca de 32% dos brasileiros tinham renda menor do que 255 reais, e 60% da populacéo,
menor do que 510 reais, salario minimo vigente na data de referéncia do censo. Uma mostra
da concentracdo de renda no Brasil: a parcela dos 10% mais ricos fica com 42,5 do total da

renda nacional, enquanto os 10% mais pobres detém apenas 1,2% do total.

BRASILEIROS VIVEM MELHOR

A proporcao de domicilios com condi¢fes sanitarias adequadas aumentou, mas essa questao
continua registrando uma das principais caréncias nacionais. Se considerarmos apenas 0

acesso a saneamento adequado, a propor¢do de domicilios ligados a rede geral de esgoto ou
fossa séptica subiu de 62,2% em 2000 para 67,1% em 2010.

18



Hoje, 82,9% dos domicilios brasileiros sdo atendidos por rede geral de abastecimento de &gua.
Na area urbana, o percentual passou de 89,8% em 2000 para 91,9% em 2010; na zona rural, a
oferta de &gua tratada subiu de 18,1% para 27,8%. O aumento proporcional foi, portanto, mais
acelerado nas areas rurais do que nas urbanas — o que ajuda a entender a significativa
melhoria nos indices de mortalidade infantil no Brasil, j& que muitos recém-nascidos morrem

por causa de agua contaminada.

Outro componente essencial de saude publica que avancou foi a coleta de lixo: entre 2000 e
2010, cresceu de 79% para 87,4% em todo o Brasil. Nas cinco regides, o servico de coleta de
lixo j& se encontra presente em mais de 90% dos domicilios nas &reas urbanas. Nas &reas
rurais, a coleta é pequena: 26%. A mais extensa cobertura de servicos é a oferta de energia

elétrica (97,8%), que chega a 99,1% dos domicilios urbanos e a 89,7% nas areas rurais.
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3. RESULTADOS

O programa foi concebido como acdo de promocdo a saude, visando a instrumentalizar a
comunidade, sobretudo as pessoas pertencentes a classes sociais menos favorecidas, para a
pratica regular de atividades fisicas, estimulando-se a ado¢do de um estilo de vida mais ativo

e saudavel.

O programa “Academia da Cidade” ¢ uma estratégia da politica de promogdo da saude, com
énfase na atividade fisica, lazer e alimentacdo saudavel, desenvolvida em espacos publicos de
lazer construidos ou requalificados para tal finalidade, geralmente desenvolvida pela
Secretaria Municipal da Saude. Os equipamentos utilizados, conforme é possivel verificar no
“ANEXO A” deste trabalho (APPP), simulam a pratica de alguns esportes, como 0 esqui e 0

surf.

Dentre os principais objetivos do “Academia da Cidade” estdo:

- Estimular e orientar os cidaddos quanto aos cuidados individuais e coletivos com a salde;
- Aumentar o nivel de atividade fisica da populagéo;

- Potencializar o uso dos espacos publicos de lazer e equipamentos de salde com atividades
fisicas e de lazer;

- Valorizar e fortalecer a cultura e as tradi¢des locais e regionais;

- Promover a inclusao social.

3.1. Discussao

O projeto das academias ao ar livre, esta se expandindo por vérias cidades do Brasil, mesmo
de uma forma considerada lenta. Apesar de ser vantajoso, conforme os resultados e as teorias
obtidas anteriormente, sabemos a importancia dos investimentos, a manutencdo dos
equipamentos pela populacdo e autoridades, acompanhamento das pessoas nas atividades
fisicas, estimular o uso dos equipamentos para as pessoas que nao tem informagGes do o
projeto e realizar campanhas mostrando o bem que a pratica dos exercicios faz na vida das

pessoas.
20



Na cidade de Barra Mansa, no estado do Rio de Janeiro, foram implantadas sete academias ao
ar livre espalhadas pela cidade. Mas pelo que podemos observar em comentarios em
publicacBes pela internet e exigéncias da populacdo local, € muito pouco esse nimero de

academias.

Ja foi encaminhado aos vereadores, um pedido para a construcdo de pelo menos duas
academias em locais que ainda ndo tem o projeto e as pessoas sentiram a necessidade da

prética de exercicios para o bem da saude.
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4, CONCLUSAO

Apbs a busca por informac6es, contetdos e resultados sobre o tema das academias ao ar livre,
ao meu ver, se faz necessaria por termos uma realidade populacional cada vez mais
envelhecida, conforme demonstra os dados obtidos pelo ultimo Censo realizado em nosso
pais em 2010.

Nele, podemos constatar que a queda da fertilidade é uma realidade brasileira e a queda da
fecundidade associada ao aumento da expectativa de vida nos demostra que novas politicas

sociais deverdo ser elaboradas apara atender um quadro novo na realidade brasileira.

Apesar de ainda sermos um pais desigual, injusto e sem grande concentracao de riquezas, 0s
brasileiros tem vivido melhor gracas a politica econémica e social desenvolvida pelo governo
brasileiro na dltima década, pelo ex-Presidente Lula e pelo governo da Presidente Dilma
Rousseff.

Nas academias populares, por utilizar areas publicas, 0s equipamentos trazem um novo
ambiente para as regifes atendidas pelo projeto, deixando os locais mais atrativos e atraindo o

publico de todas as idades para a préatica esportiva.
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ANEXOS

ANEXO A - Modelo de academia ao ar livre

academia |-
[IV(@ A Prefeitura recomenda: cui

QO Of

Simujador de caminhada Esqui
Amplitade de movimentn a camishar 5 a 10 minutos
o pashos ripiden, 5 4 10 minuies de moviemme 3

de da sua salde,

4 RotagSo diogonal
Girn 15 vazes om cada semido
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ABREVIATURAS E SIGLAS

APP (Associacdo Paranaense dos Portadores de Parkinsonismo)
ATI - Academias da Terceira Idade

IBGE — Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica

PNH — Programa Nacional de Humanizacgéo

PSF — Posto de Saude da Familia

RJ — Rio de Janeiro

SP — Séo Paulo

TRANSPORT - E caracterizado como um aparelho aerébico

UBS — Unidade Bésica de Saude
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