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RESUMO

O presente trabalho tem por objetivo a reforma da academia ao ar livre do
bosque Uirapuru do municipio de Umuarama - PR, com a meta principal de ofertar um
local adequado para os moradores do municipio para a pratica de exercicios ao ar
livre de uma forma segura e que por meio desta os moradores possam melhorar sua
qualidade de vida diminuindo os indices de doencas crbnicas nao transmissiveis,
dentre elas, Diabetes mellitus tipo Il, obesidade e hipertensédo arterial. Apos a
revitalizagdo, questdes serdo levantadas aos frequentadores sobre como esta sendo
a experiéncia de utilizar o espaco e se houve impacto na vida de seus usuarios. O
projeto contara com a participacao do curso de arquitetura, nutricdo e educacao fisica
da UNIVERSIDADE PARANAENSE onde visara impactar positivamente as vidas das
pessoas de forma a melhorar sua qualidade de vida, controlar os indices de doencas
cronicas ndo transmissiveis e conscientiza-los do cuidado ao manipular os aparelhos

e ao utilizar o local.

Palavras-chave: Sedentarismo. Prevencdo de doencas crbnicas. Exercicio Fisico.

Saude biopsicossocial. Qualidade de vida. Gratuito. Integracéo social.
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1. INTRODUCAO

De acordo com Battistel et al,. (2021), hodiernamente, temos o conhecimento
de que a obesidade, juntamente com algumas outras comorbidades como,
dislipidemia, hipertensao, diabetes sao fatores que aumentam expressivamente a taxa
de mortalidade populacional. Ademais, é notério os beneficios da atividade fisica em
pacientes com Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG) ou depresséo dentre
outras doencas de carater psico-psiquiatrico.

Santos (2010), descreve que, a atividade fisica, no geral, deve ser orientada
para que sejam evitadas as lesfes ortopédicas. Em contrapartida, a mesma também
previne lesdes como dores crnicas, danos musculares e 6sseos como a osteoporose.
Diante disso, é evidente que uma alimentacdo saudavel, juntamente a pratica de
exercicios fisicos sdo os pilares mais importantes para diminuir as consequéncias de
muitas doengas no ser humano.

Dando uma énfase maior a necessidade de projetos voltados para este
objetivo, segundo a divulgacdo anual sobre pobreza no Brasil do IBGE (2021),
aproximadamente 62 milhdes de brasileiros tem R$497 de rendimento médio mensal
domiciliar por pessoa, trazendo a tona a verdade de que ndo conseguem nos dias
atuais frequentar uma academia ou algum centro voltado para préatica de exercicios,
tais como academias e clubes, por exemplo. Sendo assim, o governo municipal oferta
de forma gratuita, pequenos centros de treinamento em bosques, pracas e parques,
onde séo frequentados por jovens, adultos e idosos. No entanto, algumas academias
expostas ao ar livre ndo suportam as condi¢des climaticas, acdes do tempo, e uso
diario por parte da populacéo, e acabam por ficar deterioradas e inutilizaveis.

Dessa maneira, temos como objetivo neste trabalho, a proposta de
revitalizacdo de uma dessas academias ao ar livre no municipio de Umuarama - PR,
assim, as doencas primarias, as quais sobrecarregam o Sistema Unico de Saude e
oneram desnecessariamente, podem ser evitados. A academia esta localizada no
bosque Uirapuru, de caracteristica central, facil acesso, local sombreado, de
proximidade com a natureza. Portanto, objetivamos dar continuidade, além de
revitalizar, ofertar e incentivar a pratica esportiva e gratuita, com a transformacao dos

equipamentos das academias a céu aberto, modificando o espaco designado para



isso, em um ambiente mais atrativo e eficaz para a préatica de exercicios, a fim de

melhorar a qualidade de vida dos Umuaramenses.

2. JUSTIFICATIVA

O projeto tem como finalidade majoritaria, promover e incentivar a pratica de
atividades fisicas, primordial na diminuicdo da incidéncia de doencas de base que
oneram o Sistema Unico de Saude, apesar de serem disponibilizadas atividades, em
muitas Unidades Basicas de Saude o fazem com aulas de pilates, alongamentos e
exercicios funcionais geralmente visando a iniciagdo de uma rotina mais saudavel, por
vezes ha inflexibilidades, pois muitas dessas atividades sao realizadas em horarios
comerciais, e a academia ao livre da também ao paciente, liberdade quanto ao periodo
de frequentacéo, ja que estara disponivel 24h por dia.

O proposito, € manter a populacdo sempre focando no bem estar e saude, de
um modo dindmico, pensando num contexto de acesso a populacdo, sem ser uma
atividade considerada tediosa, e sendo capaz de proporcionar a pratica do esporte
para os cidadaos de forma geral, independente de classe social. Deve-se ressaltar
que os aparelhos estdo impréprios pelo desgaste do uso, assim, sera provido a
comunidade aparelhos apropriados. Vale salientar que ap6s a pandemia do SARS-
CoV-19, a demanda das praticas de atividades fisicas em ambientes abertos, tiveram
um aumento significativo.

O projeto em questdo também tem como finalidade, além de promover o
incentivo da pratica de atividade fisica a populacdo, oferecé-la com maior seguranca.
A academia ao ar livre atual, no bosque do Uirapuru, ndo estd em condicdes de uso
pela populacédo, pois com o tempo foi se deteriorando, o que pode vir a ser a causa
de acidentes para quem a frequenta.

O projeto visa primariamente oferecer aos moradores desprovidos de
condi¢cbes de pagar uma academia convencional o acesso a uma academia ao ar livre,
além desse acesso gratuito e a qualquer momento do dia ou da noite, este, sera
oferecido com maior seguranca e qualidade possivel. Sob outro prisma, a comunidade
académica também ser& beneficiada, pois, para os educadores fisicos, por exemplo,

0 projeto sera um incentivo para capacita-los e chamar sua atencao para instruir as
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pessoas sem muito conhecimento de atividades fisicas visando corrigir a execucgao e

mecéanica dos movimentos realizados pelos usuarios.
3. OBJETIVOS

3.1. OBJETIVO GERAL

Adequar um espaco publico, com estrutura e acesso para que a populacao
possa praticar atividades fisicas ao ar livre com maior seguranga e com ampla

disponibilidade de horarios.

3. 2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

. Diminuir os indices de doengas cronicas evitiveis na populagio jovem, adulta
e idosa;

. Proporcionar um local adequado e seguro para pritica de atividades fisicas ao
ar livre;

. Aumentar o interesse de outras instituicdes/cursos como educacio fisica e

nutri¢io no auxilio de demais projetos ptiblicos que oferecam qualidade de vida para a
populagio;

. Reduzir a superlotagio da atengio priméria, pois com um maior incentivo as
atividades fisicas e um estilo de vida saudavel, menos despesas com doengas cronicas
evitdveis a satide publica tera;

. Criar um espago para que outros cursos da 4rea da satide (como por exemplo
educagio fisica, fisioterapia e enfermagem) também possam atuar e auxiliar visando a prética
correta do esporte e seu aprendizado;

. Oferecer a populagio mais carente, aquela sem condigio de pagar por um
estabelecimento, uma academia para prética de atividade fisica;

. Estimular a gama de profissionais especializados em atividades ao ar livre para

dar um suporte na corregio e execugio das atividades;
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4. REFERENCIAL TEORICO

Segundo Souza et al,. (2014), as academias ao ar livre sdo, basicamente, um
conjunto de aparelhos com matéria prima semelhante ao de academias
convencionais, orientados diretamente para pratica de alongamentos, exercicios
fisicos aerdbicos e exercicios resistidos. Todos os tipos de equipamentos foram
projetados pensando nas diversas pessoas que irdo usufruir destes, sendo assim,
essas maquinas adequam-se tanto a jovens e adultos como idosos de diferentes
estaturas. Este maquinério tem por finalidade com que a pessoa, diferente de uma
academia convencional, faca exercicios utilizando o peso do préprio corpo
enfrentando uma certa resisténcia (SOUZA, 2014). E de suma importancia lembrar
que, apesar de atender geralmente o publico idoso, os aparelhos foram feitos para
qualquer individuo acima dos 12 anos que tenha condi¢cdes de realizar atividades
fisicas ou queira iniciar entdo esta prética.

A adocdao destas academias na sociedade vem se popularizando devido ao fato
desta ser uma alternativa a rotina diaria do ser humano, ou seja, € uma maneira de
implementar a prética de exercicios fisicos de uma forma leve e acessivel, e
principalmente, gratuita. Ademais, estes espagos promovem um convivio social de
vérias faixas etérias, o que estimula ainda mais a troca de informacdes, e experiéncias
dessas pessoas nestes locais (CASTANON et al., 2016).

Cada individuo por si sO, tem seus objetivos particulares perante a pratica de
atividades fisicas, enquadrando-se no que fica mais comodo em relacéo a sua rotina.
Contudo, Mathias et al. (2019), verificou que os principais motivos para a populacao
praticar atividades fisicas é baseado na salde e no prazer. No entanto, além de prazer
e saude, os motivos procurados se diferem em alguns pontos diante de homens e

mulheres, sendo que mulheres buscam mais atividades fisicas para o alivio do
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estresse emocional e homens para estética, principalmente homens obesos ou com
sobrepeso se beneficiam deste ponto (MATHIAS et al., 2019)

Além de beneficios estéticos, psicologicos, emocionais que a atividade fisica
proporciona para seus praticantes, neste presente estudo sera elucidado um pouco
também sobre os beneficios que esta tem sobre as DCNTs (doencas crénicas néo
transmissiveis) e como esta pratica pode auxiliar no tratamento e na prevencéao destas
condi¢cbes, sendo hipertensdo, diabetes e obesidade as que mais acometem a
populacdo em todo Brasil.

As alteracOes cronicas de salde sdo preocupantes e consideradas verdadeiras
epidemias, com estimativa de alcance de cerca de 19% da populacdo mundial até o
ano de 2050, sendo um enorme e incomparavel desafio para a saude publica
populacional brasileira. Dentre essas alteracdes crénicas, a diabetes vem sendo uma
vild importante em uma crescente expansao que, espelhando-se em estimativas até
0 ano de 2030 tende a ser a oitava maior dentre as altera¢des cronicas (KOLCHAIBER
et al., 2018)

A pratica de atividades fisicas influenciam, entdo, em uma infinidades de
beneficios para seus praticantes, sendo um pilar de extrema importancia para
pacientes diabéticos do tipo I, sendo que estes, apds o inicio deste habito tendem a
perder peso, diminuir porcentagem de gordura corporal, corrigir habitos posturais, e
trazem um maior bem-estar mental e principalmente fisico (DA SILVA; PACHECO;
PAIXAO, 2020). Complementando, podemos observar no quadro 1, os beneficios a

médio, curto e longo prazo dessas atividades
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BENEFICIOS DA ATIVIDADE FISICA A CURTO, MEDIO E LONGO PRAZO.

BENEFICIOS A BENEFICIOS AO | BENEFICIOS AO | OUTROS

GLICOSE E PERFIL LIPIDICO CORPO E ESTETICA

INSULINA

O Aumenta o | O Diminuios O Aumenta o gasto | O Melhora o
consumo da triglicerideos. energético: funcionamento do
glicose. O Aumenta a O Favorecer a sistema

O Diminui a concentragdo de redugao do peso cardiovascular.
concentragao HDL-colesterol. corporal. Promove uma
basal e pds- | © Diminui levemente | © Diminui a massa sensagao de
prandial da a concentragdo de total de gordura. bemestar e
insulina. LDL-colesterol. O Preserva e melhora a

O Aumenta a | O Contribui a aumenta a massa qualidade de vida.
resposta diminuir a pressao muscular
dos tecidos a arterial. O Aumentaaforgae
insulina. elasticidade

O Melhora os niveis muscular.
da hemoglobina
glicosilada.

Tabela 1 - Beneficios da atividade fisica a curto, médio e longo prazo para
pacientes com diabetes tipo |. Fonte: DA SILVA; PACHECO; PAIXAO, 2020

Especificando, diretamente o publico idoso, neste momento, temos que Da
Silva et al. (2019) relata que a atividade fisica é eficaz tanto no controle quanto na
prevencdo da DM tipo Il neste publico, a dose certa para este controle ainda ndo esta
totalmente esclarecida, porém sabe-se que trinta minutos por semanas de 3 a 5 vezes
ja é o suficiente para promover beneficios em alteracdes organicas preventivas e
terapéuticas para os idosos.

Na investigacdo de prevaléncia de obesidade, excesso de peso e obesidade
abdominal, juntamente a associacdo com o nivel de pratica de atividade fisica (AF),
avaliada segundo o Internacional Physical Activity Questionnaire (IPAQ), em
funcionéarios de uma universidade do Rio de Janeiro, mostrou-se que a prevaléncia de
obesidade foi de 27,4%, a de excesso de peso foi de 63,5%, e a de obesidade
abdominal foi de 45,2%. O IPAQ determinou associacdo significativa entre AF e os
desfechos analisados. Participaram 299 funcionarios. O nivel baixo de pratica de AF
manteve-se associado a ocorréncia de obesidade e excesso de peso. J4 para a
obesidade abdominal, tanto o nivel médio quanto o nivel baixo apresentaram-se
associados (COSTA, 2014).

especificamente em relacdo a obesidade abdominal, ndo se observou um gradiente

Com esse estudo, foi ainda concluido que

marcante entre os niveis de AF, sugerindo que o importante € o nivel elevado da
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pratica de AF. Partindo de tal premissa, o estudo citado afirma que a préatica esportiva
em uma academia pode ser um dos exercicios de alta intensidade mais eficazes e
praticos existentes (COSTA, 2014).

Um outro estudo epidemiolégico transversal, utilizando como amostra 4.138
adolescentes com dados obtidos por meio do Global School-based Health Survey, a
prevaléncia de obesidade abdominal foi de 6%, significativamente superior entre as
mocas (6,7%) em comparacao aos rapazes (4,9%). Ao analisar por regressao logistica
0s estudos, foi possivel observar que a auséncia da pratica de atividades fisicas esta
associada a ocorréncia de obesidade abdominal nesse grupo, independente da
presenca de excesso de peso. A proporcdo de adolescentes com obesidade
abdominal foi de 44,8% entre os que foram classificados como adolescentes com
excesso de peso, enquanto, entre aqueles classificados com peso normal, a
prevaléncia foi de somente 0,9% (CAVALCANTI, 2010).

Ademais, a populacédo brasileira caminha no sentido de mudar seu perfil
demografico, com o aumento da populacdo, com um aumento acentuado da
populacéo idosa, devido ao aumento da expectativa de vida (MOTA, 2015). E preciso,
portanto, criar politicas publicas que promovam a saude, para que a populacédo possa
envelhecer com melhor qualidade de vida.

Diante disso, a hipertensdo arterial sisttmica € uma das causas mais
importantes de morte prematura no mundo. Quase um bilhdo de pessoas séo afetadas
e estima-se que até 2025, 1,5 bilhdo de adultos terdo HAS. Tendo em vista que HAS
€ uma das principais causas de risco modificaveis para doencas cardiovasculares com
raizes na infancia, dificultando tanto o desenvolvimento quanto o adoecimento e a
morte. (FRANCO, 2020)

Pesquisas mostram que pessoas que praticam atividade fisica diariamente tém
35% menos chance de desenvolver HAS. Enquanto pessoas que apresentam menor
aptidao fisica, possuem maior risco de desenvolver HAS em comparagéo com aqueles
gue praticam uma atividade regularmente. (MONTEIRO, 2004).

Efeitos hipotensores foram observados em pacientes que realizam atividade
fisica aerdbica, este tipo considerado um nivel de evidéncia pelo American College of
Sports Medicina (ACSM), sendo um método de escolha no tratamento da HAS. Ja os

exercicios de resisténcia ndo mostraram efeito benéfico sobre a pressao arterial, no
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entanto, devido ao seu efeito benéfico sobre a saude em geral, sdo recomendados
como complementos aos exercicios aerébicos. (MEDINA, 2010).

Ainda mais, constata-se que a atividade fisica aerdbica associada a exercicios
resistidos de intensidade moderada, realizados com supervisao, no minimo trés vezes
por semana, reduzem valores da pressao arterial significativamente. (NOGUEIRA,
2012).

O problema notdrio é a falta de adesdo da populacdo. E muito corriqueiro que
0s pacientes tratem a HAS, DM, dislipidemias e até mesmo obesidade somente com
medicacdo, com minimas mudancas alimentares e quase nenhum esforco fisico,
mantendo o sedentarismo do individuo. Isso leva a um aumento gradativo da PA,
disfuncbes organicas e risco cardiovascular, necessitando fazer uso de doses maiores
de medicacdo. Constantemente utiliza-se entre trés a quatro medicamentos, no qual
aumenta a polifarmacia, seus efeitos colaterais, visitas ao pronto socorro ou a
USF/UBS, e muitas vezes ndo consegue-se obter resultados significantes com apenas
esse meio, o que ressalta a necessidade do tratamento conjunto com atividade fisica
(GUERREIRO, 2020).

5. METODOLOGIA

O trabalho em questdo é uma revisdo bibliografica com enfoque em como as
academias ao ar livre podem impactar ativamente na vida da populacdo no geral,
principalmente no tratamento e prevencdo de doencas crénicas ndo transmissiveis
em seus frequentadores. O objetivo é a reforma da academia ao ar livre no municipio

de Umuarama - PR.

5.1. LOCAL DA INTERVENQAO
Academia ao ar livre do Bosque Uirapuru, localizada no municipio de

Umuarama Parana



Equipamentos atuais do Bosque Uirapuru. Nov/2022.
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5.2. SUJEITOS DA INTERVENQAO
O publico alvo sdo os moradores da cidade que possuem interesse em se

exercitar de forma gratuita.

5.3. ESTRATEGIAS E ACOES

O projeto tem como plano abordar os frequentadores e questiona-los sobre
como a academia esta impactando no seu dia a dia, em sua saude fisica e mental, ou
seja, se 0s moradores estdo perdendo peso, estdo diminuindo o nivel de pressao
arterial conforme o tempo, diminuindo os indices de glicemia em jejum, se entdo
controlando a ansiedade, depressdo e outras queixas psicolégicas. Ademais, sera
guestionado também sobre como o publico pode manter a academia reformada em
boas condicbes e que estratégias podem ser usadas para diminuir a deterioracdo do

projeto, para isso, sera utilizado questionario.

5.4. MONITORAMENTO E AVALIACAO

De acordo com as solicitacbes averiguadas pela populagéo frequentadora da
academia ao ar livre, iremos implementar melhorias e novas possiveis e cabiveis
reformas para continuar dando o suporte necessario aos moradores para que tenham
uma melhor qualidade em seu exercicio fisico e um melhor ambiente para ser

frequentado.

6. RESULTADOS ESPERADOS

Diminuir significativamente a taxa de doencas crénicas ndo transmissiveis, com
a pratica da atividade fisica disponibilizada na academia ao ar livre. A criacdo do
projeto se volta para a saude e promoc¢ao desta para a populacao, proporcionando
uma mudanca estética da praca, com conforto e seguranca aos seus usuarios,
fornecendo um lugar adequado para seus exercicios do dia a dia.

Além disso, avaliar o efeito benéfico da atividade fisica nos frequentadores do

espaco, observando a melhoria da qualidade de vida.

7. CRONOGRAMA
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Idealizacéo Projeto Apresentacdo | Aprovacdo | Construcdo | Conclusédo/In
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as autoridades
2021 Outubro de Novembro/De | Novembro/ | 2023 2023-2024
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2022 de 2022

8. VIABILIDADE E RECURSOS NECESSARIOS
Este projeto € uma obra em conjunto com o0 curso de arquitetura da
UNIVERSIDADE PARANAENSE (UNIPAR) e junto da prefeitura da cidade de

UMUARAMA - PR, a qual provera 0s recursos necessarios para o sucesso da obra.
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