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RESUMO: A promocao da salde é a combinacdo de a¢Bes que buscam melhorar a saude e
qualidade de vida dos individuos de maneira coletiva. Este estudo tratou-se de uma pesquisa
exploratoria de abordagem direta, aplicada em 5 alunos, do sexo masculino, com idade entre 12 a
14 anos. Os métodos utilizados foram mini palestras em formato de roda de conversa e atividades
praticas, sobre assuntos como efeitos da ingesta de gua, desidratacdo, ingesta de isotdnico, tipos
de alongamentos e seus beneficios, exercicios fisicos, postura e uso correto de mochilas. De acordo
com estes assuntos, foram elaboradas atividades préaticas interativas e dindmicas de fécil
compreensdo. Ao final foi aplicado uma prova de conhecimentos sobre os temas abordados. Estas
atividades foram realizadas dentro das instalagfes do Colégio Militar do Parand. A maioria dos
alunos relatou que ndo consomem &gua durante as atividades fisicas, que conhecem as
contraindicagGes do isotbnico, porém consomem sem orientacdo; e apenas metade respondeu
corretamente sobre posturas corretas. Foi possivel disseminar o conhecimento sobre habitos
saudaveis nos alunos. Assim, é possivel que estes adolescentes desenvolvam o potencial de
autonomia, a fim de que facam escolhas saudaveis de modo de vida.
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Abstract: Health promotion is the combination of actions that search for the improvement of health
and quality of life of individuals collectively. This study is an exploratory research of direct
approach, applied in five male students aged between 12 and 14 years. The methods used were
mini lectures in conversation circle format and practical activities on issues such as the effects of
water intake, dehydration, ingestion of isotonic beverages, stretching and their benefits, exercise,
posture and proper use of backpacks. According to these subjects, interactive and dynamic practical
activities were prepared. At the end, a test of knowledge of the topics was applied. These activities
were carried out within the Parand Military School facilities. Most students reported that do not
consume water during physical activities and know the contraindications of isotonic but consume
without guidance; and only half answered correctly on correct postures. It was possible to
disseminate knowledge about healthy habits in students. Thus, it is possible that these adolescents
develop the potential of autonomy to make healthy lifestyle choices.

Keywords: Health; Education; Teenagers.

1 INTRODUCAO

A promocao da salde é a combinacdo de acdes que buscam aumentar a satde e qualidade
de vida dos individuos de maneira coletiva, e ndo esta direcionada a alguma doenca especifica
(CANDEIAS, 1997; CZERESNIA; FREITAS, 2003). Segundo BUSS (2002), “a promogao da
salde propbe a articulacdo de saberes técnicos e populares e a mobilizacdo de recursos
institucionais e comunitarios, publicos e privados, de diversos setores, para o enfrentamento e a
resolugdo dos problemas de saude e seus determinantes”.

A promocédo da salde passou a ganhar destaque apds ser conceituada oficialmente pela
OMS (Organizacdo Mundial da Saude) em 1980 (WHO, 1984; citado por SICOLI &
NASCIMENTO, 2003). Sua introducdo e pratica foram inicialmente desenvolvidas por
Organizacdes Internacionais e estudiosos do Canada, Estados Unidos e Europa Ocidental (SICOLI
& NASCIMENTO, 2003). Adicionalmente, a OMS definiu alguns principios que caracterizam as
iniciativas de promoc¢do de salde, os quais sdo: concepcdo holistica, intersetorialidade,
empoderamento, participacdo social, equidade, agdes multiestratégicas e sustentabilidade
(CANDEIAS, 1997).

Em 1986, foi realizada a 1* Conferéncia Internacional sobre Promoc¢do da Saude, em
Ottawa, Canada, onde foi escrito a Carta de Ottawa. Ap0s isso, outras Conferéncias importantes
foram realizadas (Adelaide — 1988, e Sundsval — 1991), onde foram estabelecidos conceitos e
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politicas contemporéneas de promocdo da salde (CZERESNIA; FREITAS, 2003). No Brasil,
desde a Constituicdo Federal de 1988 até o ano de 2008, a promog¢édo da salde se desenvolveu
dentro do Sistema Unico de Satde, sendo que em margo de 2006 foi escrita e aprovada a portaria
687 sobre a Politica Nacional de Promocdo da Saude (PNPS), e na tentativa de torna-la mais
efetiva, a mesma foi redefinida pela portaria 2446 de novembro de 2014 (BUSS & CARVALHO,
2009; BRASIL, 2006; BRASIL, 2014).

A educacdo em saude trata de uma atividade de promocao da salde que visa transformar o
comportamento dos individuos centrando no seu estilo de vida e assim buscando 0 empoderamento
dos cidad&os e a participagéo social, portanto, o enfoque principal s&o as atividades educativas que
buscam mudar os componentes de risco que se encontram sob controle dos proprios individuos,
como por exemplo: alimentacdo, tabagismo, atividades fisicas e etc (BUSS, 2002). Segundo
Candeias (1997), o foco da educacdo em salde é desencadear mudancas no comportamento
individual, enquanto que a promocéo da salde tende a provocar mudangas de comportamento
organizacional, que é capaz de beneficiar as mais diversas populaces.

Considerando-se a importancia social da promog¢édo da salde e da educacdo em saude e
reconhecendo-se 0 ambiente escolar como o mais relevante e propicio a se obter bons resultados
nestes temas, este estudo teve por objetivo disseminar conceitos de habitos saudaveis para
adolescentes de um colégio da cidade de Curitiba/PR por meio da educacdo em saude.

2 METODOLOGIA

Este estudo tratou-se de uma pesquisa exploratoria de abordagem direta, pesquisa de
campo.

O projeto foi realizado no Colégio Militar do Parana, Curitiba/PR, no periodo de agosto a
novembro de 2015, com a participacdo de cinco alunos, todos do sexo masculino, possuindo idade
entre 12 a 14 anos, no periodo contra turno dos estudantes. A parceria foi realizada e oficializada
por meio de documento institucional, pela docente do curso, responsavel pela disciplina.

Os métodos utilizados foram mini-palestras em formato de roda de conversa e atividades

praticas, sobre assuntos como efeitos da ingestdo de agua, desidratagéo, ingestao de isotdnico, tipos
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de alongamentos e seus beneficios, exercicios fisicos, postura e uso correto de mochilas. De acordo
com estes assuntos, foram elaboradas atividades préaticas interativas e dindmicas de facil
compreensdo. Ao final foi aplicada uma prova de conhecimentos sobre os temas abordados. Estas
atividades foram realizadas dentro das instalacGes do Colégio Militar, em ambiente externo, perto
da quadra de basquete e no campo de futebol.

A primeira atividade realizada foi sobre hidratagdo e desidratacdo. Mostrou-se a
importancia da hidratacdo por agua e alimentos saudaveis e também os efeitos da desidratacao,
quais sdo e como identifica-los. Como produto desta atividade, foi entregue um folder com um
resumo do que foi abordado de forma ilustrativa (anexo 1).

No encontro seguinte foi proposta aos alunos a atividade pratica intitulada “pega bandeira”
adaptada. Os alunos foram divididos em dois grupos na quadra e em cada extremidade da quadra
tinham copos com &gua. O objetivo da atividade foi a consolidacdo da aprendizagem sobre
hidratacdo e da ingestéo de 4gua durante exercicios fisicos. A dindmica da atividade consistia em
que eles tocassem no time adversario com o intuito de imobilizar o maior nimero de adversarios
possivel e conseguir atravessar 0 campo para pegar o “prémio”, e também, tocar em seus colegas
de time para imobiliza-los.

A atividade pratica sobre a hidratacdo com isoténicos ou agua foi feita por meio de cartazes
com figuras ilustrando atividades fisicas (anexo 2). Os alunos foram divididos em trés grupos e
para cada grupo foi distribuido placas com a palavra “isotonico” e “agua”. O objetivo da atividade
é que eles correlacionassem as atividades e a indicacdo de hidratacdo adequada com o tempo e
intensidade do exercicio, tema que foi abordado de forma tedrica previamente.

Para avaliar a flexibilidade dos participantes, principalmente da coluna lombar e da regido
posterior da coxa, utilizou-se o teste “Sit and Reach”, ou sentar e alcangar, com o objetivo de
exemplificar, explicar e reforcar a importancia da manutencdo de uma boa flexibilidade, pois,
através dela menor serd a propensdo a incidéncia de dores musculares (MAYORGA, 2014). Para
realizar o teste, utilizamos uma fita métrica e uma fita adesiva. O teste foi realizado como descrito
por Moreira et al (2009), ilustrado na figura 1.

Para classificagédo da flexibilidade dos estudantes, utilizamos o seguinte referencial de
MAYORGA, 2014. (TABELA 1):
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TABELA 1 - Classificagéo do teste “Sit And Reach”—Meninos de 12 a 14 anos

1- Muito fraco 16 cm
2- Fraco 20 cm
3- Razoével 23cm
4- Bom 28 cm
5- Muito bom 30cm

Fonte: Dados dos autores (2015).
Para avaliar os conhecimentos dos assuntos tratados até o momento, foi aplicada uma

atividade prética envolvendo os conteudos. Essa atividade consistiu em circuito realizado na quadra
de treinamento. Os alunos foram divididos em dois grupos e cada integrante de seu respectivo
grupo permanecia em um ponto da quadra. Desse modo, para que o aluno prosseguisse no jogo,
esse deveria responder uma questdo. Quando realizada corretamente, o aluno ia de encontro com o
préximo colega de seu grupo. Em seguida, esse colega executaria uma atividade proposta, por
exemplo, correr e pular corda simultaneamente ou correr jogando bola para cima. Dessa forma,
como recompensa, 0s alunos receberam uma garrafa de dgua personalizada pelos discentes do
projeto (ANEXO 3).

No ultimo dia do projeto, foi abordado o tema postura e maneira correta de carregar
mochilas, explicando aos alunos a melhor postura para sentar durante a aula, usar o computador
entre outras atividades comuns para escolares da idade em que se encontram. Também foi abordado
sobre modelo, altura e peso de mochilas adequadas.

Como finalizacdo da atividade de educacdo em salde proposta, foi aplicado um
questionario com diversas questdes a respeito dos temas abordados, entre elas: 1) efeitos da
ingestdo da agua; 2) tipos de alongamentos; 3) beneficios e maleficios do consumo do isotbnico;
4) beneficios da atividade fisica; 5) figuras com formas corretas e inadequadas da postura e da
forma de carregar a mochila; 6) doencas que podem ser evitadas com o estilo de vida saudavel; e
7) comentarios sobre o projeto (ANEXO 4).

Todos os pais dos participantes assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

e Termo de Autorizacdo para uso de Imagem.
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3 RESULTADOS
3.1 Teste sentar e alcancar

Os alunos obtiveram os seguintes resultados no teste sentar alcangar e foram classificados
conforme o seu desempenho (Tabela 2):
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TABELA 2: Classificagdo da flexibilidade no teste sentar e alcangar.

Alunos  Resultado Classificagio ~ Média Desvio Mediana
padrdo

Aluno 1 14 Muito fraco

Aluno 2 28 Bom

Aluno 3 32 Muito bom 27,4 7,861298 30

Aluno 4 34 Muito bom

Aluno 5 29 Bom

Dados dos autores (2015).
3.2 Atividades praticas ap6s roda de conversa

Todos os alunos que estavam presentes aderiram as atividades praticas que envolveram
brincadeiras como “pega bandeira” e o circuito com perguntas que envolviam os temas abordados.

Cerca de 90% dos alunos relataram ndo consumir dgua durante a pratica de exercicios
fisicos, embora tenham mostrado haver entendido a importadncia de sua ingestdo e 80%
responderam corretamente sobre o uso e indica¢es do isotdnico e, além disso, relataram que,
anteriormente as explica¢fes, consumiam 0s mesmos sem nenhuma orientacao.

A grande maioria (80%) dos alunos apresentou boa flexibilidade no teste sentar e alcangar,
realizado para isquiotibiais, &ngulo popliteo e flexibilidade global.

Em relacdo as posturas corretas, apenas 50% dos alunos conseguiram responder

corretamente sobre posturas corretas adotadas no dia a dia.
3.3 Avaliagdo do conhecimento
A tabela 3 apresenta os resultados encontrados na avaliacdo do conhecimento, bem como a

nota que cada aluno conseguiu nas questdes, sendo que todas valiam 16,66. N&o foi atribuida nota

para a questdo 7, pois era um comentario pessoal sobre o projeto.
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TABELA 3: Avaliagdo do conhecimento

Alunos  Nota Média Mediana Desvio padréo
Aluno 1 73

Aluno 2 81

Aluno3 96 82,5 80,5 9,678154
Aluno4 80

Aluno5 80

Dados dos autores (2015).
A maioria obteve nota maxima na questdo 1, 3 e 6, perguntas que questionavam os efeitos

da ingestdo de agua, uso do isotbnico e doencas que podem ser evitadas com um estilo de vida
saudavel, respectivamente. Metade dos alunos alcangou nota maxima na questdo 2 e 5, relacionadas
aos tipos de alongamentos e posturas corretas, respectivamente, sendo que um aluno obteve zero
na questdo 2. Na questdo 4, sobre os beneficios ou riscos da atividade fisica, apenas um aluno
conseguiu nota maxima, porém os outros obtiveram notas consideravelmente altas.

Em relacdo a questdo 7, ela solicitava que o aluno comentasse sobre as atividades
propostas e a importancia que os contetdos tiveram em sua vida. Todos os alunos consideraram o
projeto bom, relataram que foi importante para o conhecimento e que estimularam a terem uma
vida saudavel, praticando atividade fisica, evitando assim certas doengas:

“As atividades propostas sdo boas, pois evitam varias doencas, além de melhorar
nosso condicionamento e também ajudar nosso corpo contra fraturas e problemas
em nossos orgaos”.

“Eu acho que sdo atividades que estimulam o aluno a fazer mais atividades
fisicas, beber mais agua para evitar certas doengas”.

“Com isso eu aprendi o jeito certo de fazer certas coisas e ajudou a ndo se
machucar e prevenir doengas”.

Quanto aos resultados da prova teorica final aplicada, 20% apresentaram nota maxima e

0s outros 80% obtiveram nota consideravelmente alta.
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4 DISCUSSAO

A promoc¢do em saude € uma alternativa tedrica e pratica para enfrentar diversos
problemas que atingem a salde das pessoas, que consiste em atividades direcionadas a mudanca
no estilo de vida desses individuos (BUSS, 2002).

Segundo o decreto 2488 de novembro de 2014, a PNPS tem como objetivo, entre outros,
“estimular a pesquisa, producao e difusao de conhecimentos e estratégias inovadoras no ambito
das a¢des de promogao da saude”. Agodes de educacdo em satde, como no presente trabalho,
enquanto incentivo a atitude permanente de aprendizagem e sustentada em processos pedagdgicos
problematizadores, dial6gicos e criticos, contribuem para 0 empoderamento do cidad&o.

Os adolescentes sdo seres especiais no sentido de que estes ainda ndo completaram o seu
processo de desenvolvimento bio-psico-social. Durante esse periodo, portanto, estes estdo
vulneraveis a diferentes influéncias, tanto positivas quanto negativas. Faz-se necessario que a
familia, assim como a escola e a sociedade como um todo os protejam, para que tenham condicdes
de se desenvolverem em todos os aspectos da maneira mais positiva possivel, e possam assim gozar
de uma vida adulta com qualidade, salde e felicidade (PAPALIA, 2006; PINHEIRO, 2014).

Trabalhos de educacdo em salde, como o presente trabalho, sdo de grande importancia,
na medida em que visam a salde e qualidade de vida do adolescente em fases futuras do ciclo da
vida. Assim, a satde fisica e mental de adultos e idosos depende dos habitos de vida, aprendidos e
escolhidos de maneira autbnoma, durante fases anteriores, como e principalmente, a adolescéncia
(PINHEIRO, 2014).

A pertinéncia dos temas escolhidos para as rodas de conversa e para as atividades praticas
estdo relacionadas a saude em geral, assim como as especificidades da fase da vida em que se
encontram. O tema agua, por exemplo, é importante uma vez que esta € um composto essencial
para qualquer tecido corpdreo, sendo considerado um solvente universal (ZEFERINO, 2014).
Segundo LEMES e colaboradores (2008), a fase da adolescéncia requer uma maior demanda
nutricional e hidrica para as necessidades organicas relacionadas ao crescimento. A ingestdo de

agua faz-se ainda mais necessaria durante e ap0s uma sessdo de exercicios fisicos. Nesse sentido,

Revista Extensdo em Foco, n® 14, Jul./ Dez. (2017), p. 32 - 51.



42

como 0s estudantes eram praticantes de atividade esportiva (basquete), o tema foi enfatizado para
que houvesse uma melhora nos habitos relacionados a hidratag&o.

Sobre os isotbnicos, 0s mesmos sdo bebidas a base de dgua, sais minerais e carboidratos,
que recuperam os liquidos e eletrolitos perdidos atraves do suor durante a atividade fisica, além de
preservar as reservas de glicogénio muscular (CAVALCANTI et al, 2010). No entanto, a sua
utilizacdo freqliente e ndo relacionada a pratica de exercicios fisicos prolongados e/ou intensos,
como relatado pelos adolescentes participantes do estudo, pode causar erosdo dentéria, lesdes em
mucosa gastrica e renais (CAVALCANTI et al, 2010; UMEDA, 2014; PINTO et al, 2015). Além
desses fatores, o consumo inadequado de isotonicos, acarreta um aumento significativo da ingestéo
de cloreto de sddio (NaCl), o que segundo a VI Diretrizes Brasileiras de Hipertensdo, 2010,
predispde o individuo ao desenvolvimento de hipertensao arterial sistémica.

Quanto ao alongamento, 0 mesmo € uma das técnicas mais utilizadas para aumentar o
comprimento dos tecidos e por consequéncia disso se aumenta a amplitude de movimento (ADM)
e se desenvolve flexibilidade, necessaria para a realizacdo de todas as atividades de vida diéria
(SCOTT; HOWLEY, 2009). Em concordancia com nossos achados no teste de sentar e alcancar,
0 estudo realizado por PINTO et al (2013), relatou que escolares do sexo masculino sdo ativos e
apresentam um bom nivel de flexibilidade na regido do quadril.

Sobre a realizacédo de atividades fisicas, todos os alunos possuem o habito da pratica, visto
que esta é proporcionada pelo colégio no contra turno. Varios estudos com adolescentes
demonstraram o beneficio da atividade fisica no estimulo ao crescimento e desenvolvimento,
prevencdo da obesidade, incremento da massa éssea, diminuicdo da necessidade a insulina,
melhora do perfil lipidico, diminuicdo da pressao arterial, desenvolvimento da socializacdo e da
capacidade de trabalhar em equipe (ALVES & LIMA, 2008; LAZZOLI et al, 1998). Por isso o
incentivo a pratica durante a fase da adolescéncia é importante para que se mantenha o habito
mesmo apos esse periodo.

Por fim, quanto aos habitos posturais, compreende-se que se adotados de forma incorreta,
principalmente durante o periodo adolescéncia, sdo motivos de preocupacdo, pelo fato de serem
adolescentes, 0 esqueleto estd em fase de formacdo, sendo assim, ha grande chance de deformacdes

e problemas posturais (ZAPATER et al, 2004). Entre os alunos alguns souberam identificar
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posturas corretas e incorretas, poréem isso ndo significa que grande parte destes mantenha posturas
adequadas durantes suas atividades diarias. De acordo com Ritter e Souza (2015), a intervencéao
postural preventiva no meio escolar durante a adolescéncia, proporciona ao aluno o conhecimento
e a reflexdo sobre o0 assunto, o que pode transformar a visdo do seu préprio corpo e pode leva-lo a
adotar posturas corretas.

Dessa forma, vérias estratégias pedagogicas foram utilizadas no presente trabalho, sendo
alcancada a meta de ensino-aprendizagem, assim como, adicionalmente, foi estimulado o

pensamento critico-reflexivo por parte dos participantes.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Através deste trabalho foi possivel disseminar o conhecimento sobre habitos saudaveis nos
alunos. Assim, é possivel que estes adolescentes desenvolvam o potencial de autonomia, a fim de
que fagcam escolhas saudaveis quanto ao seu modo de vida.

Entretanto, sugere-se a realiza¢do de novos estudos com um maior numero de participantes,
incluindo tanto sujeitos do sexo masculino, quanto do sexo feminino, a fim de ampliar as pesquisas

relacionadas com a educacdo em saude para adolescentes.

6 REFERENCIAS

ALVES, C.; LIMA, R.V.B. Impacto da atividade fisica e esportes sobre o crescimento e puberdade
de criangas e adolescentes. Rev. Paul. Pediat., Salvador, v. 26, n. 4, p.383 — 391, 2008.

BRASIL, Portaria n°® 687, de 30 de marco de 2006. <http://www.saude.mt.gov.br/atencao-a-
saude/arquivo/1404/portarias>. Acesso em: 14 de dezembro de 2015.

BRASIL, Portaria n® 2446, de 11 de novembro de 2014. Ministério da Salde.
<http://bvsms.saude.gov.br/bvs/saudeleqis/gm/2014/prt2446 11 11 2014.html>. Acesso em: 14
de dezembro de 2015.

BUSS, P. M. Promogdo da Salude da Familia. Rev. Bras. de Saude da Familia, v. 2, n. 6, p. 50-
63, 2002.

Revista Extensdo em Foco, n® 14, Jul./ Dez. (2017), p. 32 - 51.


http://www.saude.mt.gov.br/atencao-a-saude/arquivo/1404/portarias
http://www.saude.mt.gov.br/atencao-a-saude/arquivo/1404/portarias
http://bvsms.saude.gov.br/bvs/saudelegis/gm/2014/prt2446_11_11_2014.html

44

BUSS, P. M.; CARVALHO, A. I. Desenvolvimento da promocéo da satde no Brasil nos ultimos
vinte anos (1988-2008). Rev. Ciénc. saude coletiva, Rio de Janeiro, v. 14, n. 6, p. 2305-2316,
2009.

CAVALCANTI, A. L.; XAVIER, A. F. C.; SOUTO, R. Q.; OLIVEIRA, M. C.; SANTOS, J. A,;
VIEIRA, F. F. Avaliacéo in vitro do potencial erosivo de bebidas isotonicas. RevBrasMedEsp, V.
16, n. 6, p. 455-458, 2010.

CANDEIAS, N. M. F. Conceitos de educacdo e de promog¢do em saude: mudancgas individuais e
mudancas organizacionais. Rev. Saude Publica, v. 31, n. 2, p. 209-13, 1997.

CZERESNIA, D.; FREITAS, C. M. Promocéo da saude: conceitos, reflexdes e tendéncias. Rio
de Janeiro: Fiocruz, 2003.

LAZZOLI, J. K.; NOBREGRA, C. L.; CARVALHO, T., Atividade fisica e salde na infancia e
adolescéncia. Rev.BrasMed Esp., Curitiba, v. 4, n. 4, 1998.

LEMES, P. N.; TAKESIAN, M.; GIACOMETTI, B. P.; VIEBIG, R. F. Avaliacdo dos habitos
alimentares, composicédo corporal e hidratacdo de adolescentes praticantes de voleibol de um clube
da cidade de S&o Paulo. RevDigEfdeport, Buenos Aires, v. 13, n. 21, 2008.

MAYORGA, V. D.; MARBAN R. M.; JESUS, V. Criterion-Related Validity of Sit-and-Reach
Tests for Estimating Hamstring and Lumbar Extensibility: A Meta-Analysis.Journal of Sports
Science & Medicine, v. 13, n. 1, p. 1-14, 2014.

MOREIRA R.B. BERGMANN G.G., LEMOS A.T., CARDOSO L.T., NINA G.L.L.D,
MACHADO D.T., GAYA A. Teste de sentar e alcangar sem banco como alternativa para a medida
de flexibilidade de criancas e adolescentes. Rev. Bras. Ativ. Fisica & Saude, v. 14, n. 3, 20009.

PAPALIA, D. E.; OLDS, S. W. Desenvolvimento humano. 82 ed. Porto Alegre: Artmed, 2006.
PINHEIRO, M. S. Aspectos Bio-Psico-Sociais da Crianca e do Adolescente. CEDECA. 2014.

PINTO, M. G.; SOARES, A.; MACHADO, Z.; AZEVEDO, S. F.; KRAESKI, A. C.; FOLLE, A,;
GUIMARAES, A. D. A. Nivel de flexibilidade de alunos do ensino médio de Floriandpolis - SC:
uma analise centrada no sexo, idade e pratica de atividade fisica extraescolar. Rev. bras. educ. fis.
esporte, Sdo Paulo, v. 27, n. 4, p. 657-665, 2013.

PINTO, A. C. L.et al. Agua de coco em pé como suplemento hidroeletrolitico e energético para
atletas. Rev Bras Med Esporte, Sdo Paulo, v. 21, n. 5, p. 390-394, 2015.

Revista Extensdo em Foco, n® 14, Jul./ Dez. (2017), p. 32 - 51.



45

RITTER, A. L.; SOUZA, J. L.. Postural education program for elementary school: a one-year
follow-up study. Motriz: rev. educ. fis., Rio Claro, v. 21, n. 3, p. 256-262, 2015.

SCOTT K. P.; HOWLEY E. T.; Fisiologia do Exercicio - Teoria e Aplicacdo ao
Condicionamento e ao Desempenho, 6 ed: Manole, 2009.

SiCOLI, J. L., NASCIMENTO, P. R. Health promotion: concepts, principles and practice,
Interface — Comunic, Saude, Educ, v. 7, n. 12, p.91-112, 2003.

Sociedade Brasileira de Cardiologia/Sociedade Brasileira de Hipertensdo/Sociedade Brasileira de
Nefrologia. VI Diretrizes Brasileiras de Hipertensao. Arq Bras Cardiol. v. 95, n. 1, supl. 1, p. 1-
51, 2010.

UMEDA, 1. I. K. Manual de fisioterapia na reabilitacdo cardiovascular. 2. ed. Barueri: Manole,
2014.

ZAPATER, A. R, et al. Postura sentada: a eficacia de um programa de educacao para escolares.
Ciéncias saude coletiva,v. 9, n. 1, p. 191- 9, 2004.

ZEFERINO, Z. O. L. A importancia do consumo equilibrado de 4gua para manuten¢do e promogao

da saude: uma reflexdo a partir da percepcao dos alunos do ensino médio. X1V Safety, Health and
Environment World Congress, Cubatdo, 2014.

Revista Extensdo em Foco, n® 14, Jul./ Dez. (2017), p. 32 - 51.



ANEXOS

ANEXO 1 - INFORMATIVO SOBRE HIDRATACAO E DESIDRATACAO.

UNIVIRSIDADE FEDERAL DO PARANA

Regula a tempera
do corpo =
Umidifica os tecidos da
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Ajuda a converter
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1. Ingerir em torno de 500mL de agua
duas horas antes de exercicios, para
promover uma hidratagdo adequada e
haver tempo suficiente para excregdo
da dgua ingerida em excesso.

2. Durante o exercicio beber agua em
intervalos regulares, com o objetivo de
repor a agua perdida através do suor.

3. Recomenda-se ingeril: “em uma
temperatura menor do que a ambiente
(entre 15 e 22°C).

Hidrate-se!
TEMMUTAS
OPGOES

© - Q
ﬂ L § y
) ol Q

Frutos

Sumos

ANEXO 2 - QUADRO ISOTONICOS/AGUA
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ANEXO 3 - GARRAFA DE AGUA

Fita adestva

forl o Trena ou Fita méica

3gem

Revista Extensdo em Foco, n° 14, Jul./ Dez. (2017), p. 32 - 51.




49

ANEXO 4 - PROVA FINAL

e — : UFPR )
T UNIUERSIDADEAFEDERAL Dq PARANA Biologicas
SETOR DE CIENCIAS BIOLOGICAS o ST 9 9
u F PR CURSO DE FISIOTERAPIA ee® ra® ternn® ces

Prova de conhecimentos sobre o contetdo trabalhado, sobre promog¢édo em saude, com os alunos

do Colégio Militar.

Aluno: Data: / [

1- Assinale os efeitos da ingestdo de agua:

( ) Nutricdo celular;

( ) Atrapalha o rendimento fisico durante a préatica de esportes;

() Auxilia na circulagéo sanguinea e transporte de oxigénio para todo o corpo;
( ) Perda de peso;

( ) Causa distarbio de concentragédo
2- Correlacione as colunas sobre os tipos de alongamento:

1) Alongamento estatico () movimentos rapidos que modificam
0 comprimento do masculo

2) Alongamento balistico
() mdsculo permanece alongado no

3) Alongamento passivo. maior comprimento possivel por um

determinado tempo.
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() movimento realizado por meio de
uma forca externa, por exemplo,

terapeuta.
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3- Sobre isotonico, assinale V para verdadeira e F para falso.

( ) Indicado para exercicios leves a moderados;

( ) Recuperam os liquidos e eletrdlitos perdidos durante a atividade fisica;

( ) A &gua de coco € um exemplo de isot6nico natural;

() Pessoas que fazem 30 minutos de caminhada devem consumir isotonicos;
( ) Aingestdo de isotbnico elimina a necessidade de ingerir agua;

( ) Isotbnicos tem alto teor calorico, grande quantidade de acUcar e sodio.

4- Classifique as situacGes abaixo como beneficios ou risco da atividade fisica.

- Promocéo do crescimento fisico - Estimulo de desenvolvimento motor
- Trauma - Aumento da forga e massa muscular
- Lesdes musculares - Fratura

- Aumento dos efeitos cardiovasculares

Beneficios Riscos

5- Indique nas figuras as formas adequadas e as inadequadas de acordo com os principios
de postura e modo correto de carregar mochilas e explique o porqué:
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A
3

a
E
L

6- Cite 5 doencas que vocé pode evitar, seguindo um estilo de vida saudavel em
relacdo a tudo que aprenderam, como atividade fisica, alimentacdo, hidratacdo e

uso de isotbnicos e etc.

7- Comente sobre as atividades propostas pelos alunos do curso de Fisioterapia da
UFPR sobre promocdo da salde, e a importancia do conteudo aplicado para a sua

vida.
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