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POPULACOES ESPECIAIS: ANAMNESES E EXERCICIOS FISICOS

A publicacao FORMAGCAO Populacoes Especiais: anamneses e
exercicios fisicos - Volume Il ¢ dedicada e de autoria dos
académicos da Disciplina de Exercicios Fisicos para Populacoes
Especiais - Noturno - 2° semestre de 2020 do Curso de
Educacéo Fisica da Faculdade Metodista Centendrio de Santa
Maria - Rio Grande do Sul.

Os académicos elaboraram, por meio de um trabalho de
pesquisa, no decorrer do 2° semestre de 2020, sugestoes de
anamneses e tipos de exercicios fisicos para as populagoes
especiais escolhidas para o elenco de estudo da disciplina.

As populagoes especiais sdo vastas, pelas suas caracteristicas
e/ou peculiaridades. Neste semestre, escolheu-se desenvolver,
no formato de pesquisa e resultando nessa publicacéao, as
seguintes populacoes especiais: gestantes, dislipidémicos,
obesos, hipertensos e diabéticos.

Na perspectiva de uma formacéao profissional com qualidade, a
pesquisa no ensino superior contribui de modo significativo e
instigador para que os académicos sejam os atores do seu
processo de construcao do conhecimento.
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POPULAGOES ESPECIAIS: ANAMNESES E EXERCICIOS FiSICOS

DISLIPIDEMICOS ADULTOS E IDOSOS

O objetivo deste estudo foi o de elaborar uma sugestdao de anamneses ideal para adultos
e idosos dislipidémicos, considerando, a futura prescricao de exercicio fisico para esta
populacao. A dislipidemia, segundo Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (2011) é
definida como disturbio que altera os niveis séricos dos lipideos (gorduras). As
alteracoes do perfil lipidico podem incluir colesterol total alto, triglicerideos (TG) alto,
colesterol de lipoproteina de alta densidade baixo (HDL-c) e niveis elevados de
colesterol de lipoproteina de baixa densidade (LDL-c). Em consequéncia, a dislipidemia
€ considerada como um dos principais determinantes da ocorréncia de doencas
cardiovasculares (DVC) e cerebrovasculares, entre outras. O presente estudo, deu-se
pela oportunidade de analisar as populacdées especiais, como é o caso dos
dislipidémicos, na disciplina de Exercicios Fisicos para Popula¢cdes Especiais no 2°
semestre de 2020 do Curso de Educacao Fisica da Faculdade Metodista Centenario
(FMC).
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POPULAGOES ESPECIAIS: ANAMNESES E EXERCICIOS FiSICOS

1. Sugestées de Anamnese para adultos e idosos com dislipidemias.

Da06E PEEE0aTE:
Nome: Data: |/ I
Idade: Datade Nasc: [ |/
Profizsao: Sewmo: ( )M )F
Enderego: Telefone:;

Questhonano especifico:
Objetivos do aluno:
GQuaizs as refeigoes que wvocé normalmente | Fatores de risco para doenga coronariana:
realiza ao dia? [ ) Fumo [ ) Hipertensao Arterial
[ )cafe [ JHiperlipidemiaz ( ) habetes Mellitus
[ )colagao [ ) Historico [ ) Estresse Familiar
[ Jalmoco [ ) Sedentarismo [ ) Hiperuricemia
[ )lanche [ ) Menopausa [ ) Contraceptivo oral
( )ijantar { ) Perfil tipo A { )Outros
[ )ceia Obs;
Vocé ja se lesionou prabicando exercicios ? Vocé tem conhecimento de algum outro
[ )sim({ ) Nao problema meédico nao perguntado gque possa
Se zim, qual (ais) alz) lesao{oes) e ha quanto influenciar na sua pratica de exercicios?
tempo? [ JSim{( ) Nao

Caso tenha, qual (ais)?

Atualmente wvocé esta ublzando alguma | BExiste algum fator nao refendo nesta
medicacao? anamnese que possa influenciar no seu
[ )Sim{ ) Nao programa de atividades fizsicas?

Caso esteja, qual (aiz) e durante quanto tempov | {( ) Sim ({ ) Nao

em utilizando? Se existe, qual (ais)?

Adaptado de MONTEIRD, Walzsce D. Personaltraining. Mamnal para svalacio e preacnicio de condiconamanto fisico. 4 ed.
Rio de Janeiro de 2004
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2. Questionario de atividade fisica habitual ou Habitual Physical
Activity Questionnaire (BAECKE, BUREMA & FRIJTERS, 1982) nos
ultimos 12 meses:

[ [Aual tem sido sua principal ocupagao:

()1 ()3 ()5

Quantos meses por ano?
()=t ()13 ()46 ()79 ()=9

No trabalho eu sento:
( }y1nunca ( )2 raramente ( ) 3 algumas

vezes ( )4frequentemente ( )5sempre

Se vocé faz ou fez um segundo esporte ou
exercicio fisico, qual o tipo?
( Y1 nunca ( )2 raramente [ )32 algumas

vezes ( )4frequentemente ( ) 5sempre

No trabalho eu fico em pé:
( Y1 nunca ( )2 raramente ( ) 3 algumas

vezes ( )4frequentemente ( ) 5sempre

Quantas horas por semana?
( )=1 ( )12 ()23 ()34 ( )=4

No trabalho eu ando:
( Y1 nunca ( )2 raramente ( ) 3 algumas

vezes ( )4frequentemente ( )5sempre

Quantos meses por ano?
(=1 ()13 ()46 ()79 ()=9

No trabalho eu carrego carga pesada:
( )1 nunca ( )2 raramente ( )3 algumas

vezes ( )4frequentemente ( )5sempre

Em comparagao com outros da minha idade eu
penso que minha atividade fisica durante as
horas de lazer é:

( )% muito maior{ )4 maior ( )32 amesma

( Y2menor ( )1 muito menor

Apo6s o trabalho eu estou cansando:
()5 muito frequentemente
( )4 frequentemente ( ) 3 algumas vezes

( Y2raramente ( )1 nuca

Durante as horas de lazer eu suo:
()5 muito frequentemente
( )4 frequentemente ( ) 3 algumas vezes

( Y2raramente ( )1 nuca

No trabalho eu suo:
()5 muito frequentemente
( )4 frequentemente ( ) 3 algumas vezes

( )2raramente ( )1 nuca

Durante as horas de lazer eu pratico esporte
ou exercicio fisico:
( )1 nunca ( )2 raramente ( )3 algumas

vezes ( )4frequentemente ( ) 5sempre

Em comparag¢ao com oulros da minha idade eu
penso que meu trabalho & fisicamente:

()5 muito mais pesado
{ )4 mais pesade ( ) 3 tio pesado quanto

{ )2 maisleve ( )1 muito mais leve

Durante as horas de lazer eu vejo televisao:

( J4nunca ( )2 raramente ( ) 3 algumas

veres ( )4frequentemente ( )5sempre

Vocé pratica ou praticou esporte ou exercicio
fisico nos ditimos 12 meses?

{ })Sim { ) Nao

Durante as horas de lazer eu ando:
( yinunca ( )2 raramente ( ) 3 algumas

vezes ( )4 frequentemente ( ) 5sempre

Gual esporte ou exercicio fisico vocé pratica

ou praticou mais frequentemente?

()1 ()3 ()5

Durante as horas de lazer eu ando de bicicleta:

( )1nunca ( )2 raramente ( ) 3 algumas

vezes ( )4 frequentemente ( )5sempre

Quantas horas por semana?
{ )=<1 ( }1-2 ()23 ( )34 ( )=4

Duramnte quantos minutos por dia vocé anda a
pé ou de bicicleta indo e voltando do trabalho,

escola ou compras?

{ )1 <5 ( )2515 ( )3 1630
( )5 <45

(143145
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3. Avaliacao da PA (Pressao arterial), FC (Frequéncia cardiaca) e IMC
(Indice de massa corporal).

PAS: Peso:
PAD: Altura:
FC: IMC:

Classificacao da PA de acordo com a medicao casual ou no consultorio a partir de 18
anos de idade

Classificagcao PAS (mm Hg) PAD (mm Hg)
Normal <120 < 80
Pré-hipertensao 121-139 81-89
Hipertensao estagio 1 140 - 159 90 - 99
Hipertensao estagio 2 160 - 179 100 - 109
Hipertensao estagio 3 > 180 > 110

Considera-se hipertensao sistolica isolada se PAS = 140 mm Hg e PAD < 90 mm Hg,
devendo a mesma ser classificada em estagios 1, 2 e 3.

FONTE: MALACHIAS MVB. et al. 72> DIRETRIZ BRASILEIRA DE HIPERTENCAO ARTERIAL. Sociedade
Brasileira de Cardiologia. Vol. 107, n 3, 2016. Disponivel em:
http://publicacoes.cardiol.br/2014/diretrizes/2016/05_HIPERTENSAO_ARTERIAL.pdf. Aceso em: 21 de
setembro de 2020.

IMC (Indice de Massa Corporal) segundo o Ministério da Saude:
IMC Peso (Altura) 2

Adultos:

Baixo peso < 18,5

Peso adequado = 18,5a < 25
Sobrepeso >25a<30
Obesidade > 30

Idosos:

No caso dos idosos, além do IMC, é importante avaliar o perimetro ou circunferéncia
da panturrilha, que é mais sensivel para a avaliacdo da massa muscular, cuja reducao
implica a diminuicao da forca muscular.

indice Antropométrico
Pontos de corte  Classificacdo do estado nutricional

<22 kg/m2 Baixo peso
> 22 a =< 27 kg/m? Peso adequado
> 27 kg/m? Sobrepeso

Fonte: Caderneta de Saude da Pessoa Idosa. Ministério da Saude, 2014. 3® Edi¢ao, Brasilia-DF.
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4, Testes Fisicos

4.1 Teste Submaximo cicloergémetro (ASTRAND, 1954):

A metodologia empregada inclui de uma carga inicial de trabalho que varia de acordo
com o sexo. Para individuos do sexo masculino a carga deve variar entre 100 e 150 watts
e para mulheres entre 50 a 100 watts. Com a selec¢ao da carga, o avaliado devera pedalar
durante 5 minutos em velocidade de 60 rpm; registra-se obrigatoriamente a FC do
quarto e quinto minuto, e se obtem o valor médio para calculo. Existe a possibilidade de
utilizar duas cargas caso a primeira nao seja suficiente, neste caso, o VO2max é
calculado para as duas cargas, obtendo-se a médias entre os resultados.

TABELA DE REFERENCIA DE VO s

HOMENS
Idade 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65
- - - - - >65

Excelente >60 +56 +51 »45 >4 »37

Bom 52-60 49-56 43-51 39-45 36-41 33-37
Acima da

mdia 47-51 43-43 3942 35-38 32-35 30-31

Média 42-45 4042 35-38 32-35 30-31 25-28
Abaixoda | o 4 35-39 31-34 29-31 26-29 22-25

média

Baixo 34-36 30-34 26-30 25-28 22-35 20-21

Muito

baixo <30 <30 <26 <25 <22 <20

MULHERES

Idade 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 >65
Excelente 56 252 »45 »40 »37 »32

Bom 47-56 45-52 38-45 34-40 32-37 28-32
Acmada | 4, 4 3944 3437 31-33 28-31 2527

média

Média 38-41 35-38 31-33 28-30 25-27 22-24
Abatxo da 33-37 31-34 27-30 25-27 22-24 19-22

média

Baixo 28-32 26-30 22-26 20-24 18-21 17-18

Muito

baixo <28 <26 <22 <320 <18 <17

4.2 Sentar Alcancar (Banco de Wells): Permite avaliar a flexibilidade da
articulacao coxo-femural. Instrumentos: Flexodmetro (caixa de madeira), colchao e

folha de prOtOCOIO' i| Idade 40-49 50-59 60-69 +

! | Sexo mas | Fem Mas fem masc fem
Excelente >35 >38 =35 >39 >33 >35
Muito bom 29-34 | 34-37 28-34 33-38 25-32 31-34

5 Bom 24-28 | 30-33 24-27 30-32 20-24 27-30 .
Razoavel 18-23 | 25-29 16-23 25-29 15-19 23-26
Necessita <17 <24 <15 <24 <14 <22
melhorar

Os valores estio bascados em um banco que o ponto 0 corresponde a 26 cm, sc usar o banco que
commesponde a 23 em retirar 3cm do valor apresentado no quadro.,

Fonte: BHIMLA, Aish. et al. A Feasibility Study Assessing a Culturally Relevant Physical Activity
Intervention for Midlife Filipino Women. Journal of Physical Activity Research. 2018.

Com o objetivo de elaborar sugestoes de anamneses ideais para populacdoes especiais,
dislipidémicos adultos e idosos, estas devem compreender as informacdes sobre tipos
de doencas pré-existentes, fatores de risco para patologias coronarianas, historico
familiar, estilo de vida e aptidao fisica, testes fisicos e ainda, considerar que ha

diferencas em alguns protocolos para adultos e idosos.
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DIABETICOS

Segundo Sampaio (2006), o pancreas é responsavel pela producao de alguns hormonios
importantes para o sistema digestivo. Em condi¢cdes normais, quando o nivel de glicose
no sangue sobe, as células beta presente no pancreas entram em acao para produzir a
insulina. De acordo com as necessidades do organismo no momento, €& possivel
determinar se a glicose vai ser utilizada como forma de combustivel para as células ou
estocada na forma de gordura. Isso faz com que a taxa glicémica retorne aos valores
normais.

Quando o corpo nao consegue produzir insulina devido a uma destruicao das celulas
beta ou quando nadao ha uma utilizacdao adequada da insulina causando excesso de
glicose no sangue classifica-se o individuo como diabético e estara sujeito a danos em
seus 0rgaos, vasos sanguineos e nervos.

O diabetes ¢ uma epidemia mundial, visto que, com o aumento da industrializacao e

tecnologia o estilo de vida da populacao sofreu uma mudanca drastica, aumentando a
incidéncia do diabetes.
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POPULAGOES ESPECIAIS: ANAMNESES E EXERCICIOS FiSICOS

Cl. .f. ~ Quanto a sua classificacdo, o diabetes tipo |, caracteriza-se
assli Icagao pela destruicdo equivocada das células beta do pancreas e

assim, nao ha producao de insulina, que é o hormoénio
responsavel pela quebra da glicose e com isso leva o

Dlabetes T|p0 I metabolismo a hiperglicemia. Esse tipo de diabetes esta

presente em 5 a 10% da populacdao com a doenca e
geralmente aparece na infancia e na adolescéncia, mas pode,
também, ser diagnosticado em adultos. Os sintomas de
diabetes tipo | podem incluir fome, sede constante, vontade
de urinar diversas vezes ao dia, fraqueza, fadiga e nausea
(SAMPAIO, 2006).

Diabetes TipO " Para Sampaio (2006), no diabetes tipo Il, o organismo tem

resisténcia a insulina, ou seja, nao responde como
deveria, ou entao, nao produz o suficiente. Para esse tipo,
o tratamento com a insulina controla o quadro glicémico,
e essa doenca € caracterizada mais em pacientes com
excesso de peso e gordura corporal. Os sintomas do
diabetes tipo Il podem ser os seguintes: fome, sede,
vontade de urinar varias vezes, formigamento nos pés e
maos, feridas, visdo embacada e infeccoes na bexiga e

rins.

o Segundo a Sociedade Brasileira de Diabetes, durante a

Dlabetes gestacao a mulher passa por mudancgas hormonais para

GeStaCional permitir o desenvolvimento do bebé. A placenta ¢ uma
fonte de hormonios que reduzem a acao da insulina e o
pancreas, consequentemente aumenta a producao desse
hormonio para compensar este cenario. Em algumas
gestantes este mecanismo nao ocorre, gerando o diabetes
gestacional. O seu diagnostico € controverso, pois,
aparece na gestacao, é corrigido apos, mas depois de
anos, pode retornar (SAMPAIO, 2006).
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Para Sampaio (2006), pré-diabetes ¢é caracterizado pelo

Pre_Dlabetes aumento da glicemia no sangue, mas nao que possa ser

diagnosticado como diabetes tipo | ou Il, € um alerta que
normalmente aparece em obesos, hipertensos e em quem
ingere acucares em excesso. E fundamental destacar que 50%
dos individuos nesse estagio desenvolverao a doencga. Porém,
é a unica etapa que pode ser revertida ou que permite um
retardo da sua evolucéo para o diabetes e suas complicacoes.

o O diabetes insipidus esta relacionado com problema no

Dlabetes sistema nervoso central que impede a producdo e

I"Sipidus liberacao de ADH (hormonio antidiurético), com isso, o
organismo libera uma quantidade de urina em excesso e
com isso ocorre uma perda de sais minerais, ja que o rim
nao consegue absorver, ou entdo o rim nado reconhece o
ADH, e em ambos os casos, ha perda de 4gua em excesso,
chamado poliuria. Seu tratamento € com a reposi¢cao do
ADH e ingerindo muita agua (SAMPAIO, 2006).

Segundo a Sociedade Brasileira de Diabetes (2020) o

Fatores diagnostico de pré-diabetes, diminuicao da tolerancia a

de RiSCO glicose ou glicose de jejum alterada, pressdo alta,
colesterol alto ou alteracdes na taxa de triglicérides no
sangue, esta acima do peso, principalmente se a gordura
estiver concentrada em volta da cintura, pai ou irmao com
diabetes, tem alguma outra condicao de saude que pode
estar associada ao diabetes, como a doenca renal cronica,
teve bebé com peso superior a quatro quilos ou teve
diabetes gestacional, sindrome de ovarios policisticos,
diagnostico de alguns disturbios psiquiatricos, como
esquizofrenia, depressao, transtorno bipolar, apneia do
sono, recebeu prescricdo de medicamentos da classe dos
glicocorticoides.
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Beneficios e orientacdes para a pratica de
exercicios fisicos

Segundo o Ministério da Saude (2020), pratica da atividade fisica
deve ser realizada, pois, melhora o controle metabolico, reduz a
necessidade de hipoglicemiantes, diminui o risco de doencas
cardiovasculares, diminui o excesso de peso em obesos e
podendo haver diminui¢cao do uso de remédios. No entanto, deve-
se obter ajuda de um profissional, pois, requer alguns cuidados,
como: deve ser iniciado de forma lenta, como uma caminhada em
um terreno plano, em torno de 5 a 10 minutos para iniciar,
aumentando 30 a 60min diariamente de 5 a 7 dias na semana,
também, tendo precaucdes no uso de véstias confortaveis,
principalmente de ténis para evitar que machuque o praticante,
por saber dos riscos que ferimentos possam causar nos

portadores de diabetes.

Segundo Sampaio (2006), até 2025 serao 350 milhdes de diabéticos.
Sendo que a do tipo | reduz drasticamente a expectativa de vida do
portador, em torno de 15 anos, e o tipo I, reduz em torno de 5 a 7 anos,
além de causar outras comorbidades, que muitas vezes, ndo possuem
reversao. Portanto, para melhorar a qualidade de vida dos portadores,
deve-se ingerir alimentos com fibras, verduras, frutas e alimentos que

) contém agucar devem ser evitados.
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1. Sugestdoes de Anamnese (Adaptado de Borges, 2017).

Data da avaliagao: __/__/
1. Dados pessoais:

Nome: _____ _ __ _ __ _
Sexo: ()M ()F

Data de nascimento: __/__/__ ldade: ________
Altura: cm

2. Dados cadastrais:

Endereco: ______ _ _ _ _ _ _ _ _
Telefone: ( )
Celular: ( )
E-mail:

3. Dados de trabalho:
Profissao: ________________

Carga horaria diaria:
Turno:

4. Dados relacionados a saude:

Realizou consulta clinica nos ultimos 3 meses para pratica de atividade fisica?
() Sim ( ) Nao

Sente tontura, dor no peito ou falta de ar durante o esforco fisico?

Presenca de fatores de risco para o desenvolvimento de doencas cardiovasculares:
Hereditariedade: _____________________
Colesterol:

Diabetes: ( ) Tipo I ( ) Tipo Il ( ) Gestacional
Obesidade: _________________________
Tabagismo:

Etilismo:

Presenca de outras doencgas:

Tipo: ________ _________

Tempo: ______________________
Tratamento: __________________
Limitagcoes osteo-articulares:

Lesoes ou fraturas prévias: ( ) Sim () Nao
Local:
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1. Sugestdoes de Anamnese (Adaptado de Borges, 2017).

... continuacao

LimitagcOes musculo-articulares:

Lesoes prévias: ( ) Sim () Nao

Local: _______________

Sono:

Qualidade do sono: ( ) Otimo ( ) Muito Bom ( ) Bom ( ) Ruim ( ) Muito ruim
Horas de sono por noite: ___________

Presenca de apneia: ( ) Sim ( ) Nao

5. Pratica de exercicio fisico:

Ja praticou atividade fisica regular? ( ) Sim ( ) Nao
Qual: ___________________
Duragaéo: ________________
Frequéncia: ______________
Esta parado(a) ha quantotempo: ____________
Pratica atividade fisica regular? ( ) Sim ( ) Nao
Qual: ___________________

Ha quanto tempo:
Frequéncia:

Tempo disponivel:
Diasdasemana: ___________________________
Turno:
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Avaliacdes Antropométricas

... continuacao

Para a afericao das medidas antropométricas, serao tiradas as circunferéncias dos pontos
especificos por meio de fita métrica flexivel e sera utilizado o adipémetro para afericao das
dobras cutaneas do paciente se possivel no momento, dependendo do peso dele, se nao for
possivel, serdo usadas apenas as circunferéncias no primeiro momento.

Para a afericao da altura e peso é aconselhado que seja pela parte da manha e que o
paciente esteja em jejum; afericao de circunferéncia e dobras, serdao coletadas 3 vezes e sera
feita uma média entre as 3, resultando em um so6 valor, lembrando que devem ser aferidas
em pele nua, ndo por cima de roupas ou algo do tipo.

Apos as afericoes antropomeétricas, sera feito o calculo para descobrir o IMC do paciente, e
os materiais utilizados para afericao sao: adipometro, paquimetro, fita métrica e balanca.

Fonte: NutriSoft Brazil, 2015.

Circunferéncia do Corpo Medida (em cm)
Cintura
Quadril
Coxa Direita
Coxa Esquerda
Panturrilha Direita
Panturrilha Esquerda
Pescoco
Antebraco Direito
Antebraco Esquerdo
Peito
Braco Direito
Braco Esquerdo

Calcule o seu IMC e compare os valores na tabela abaixo:
Sexo: feminino/masculino

IMC = Peso/Altura= =

Classificacdo IMC kg/m? ' Risco de comorbidades
Baixo peso <18,5 Baixo
Peso normal 18,5-24,9 Médio
Sobrepeso 25-29,9 Aumentado
Obeso | 30-34,9 Moderado I
Obeso I 35-39.9 Grave
Obeso il >40,0 Muito grave '

Fonte: Grupo de Estudos da Doenca Inflamatoria Intestinal do Brasil, 2019.

Exames solicitados: Exame de glicemia, HDL, LDL, triglicerideos, colesterol total, também buscar orientacao de

uma nutricionista afim de ter uma alimentacdo adequada. )
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ANAMNESES PARA POPULACOES ESPECIAIS

SUGESTOES

OBESIDADE EM ADULTOS
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OBESIDADE EM ADULTOS

O entendimento sobre obesidade é amplo e complexo. A obesidade ¢ uma doenca

cronica nao-transmissivel, caracterizada pelo acumulo excessivo de gordura corporal em
extensdao. Também é um disturbio metabolico caracterizado por um estado inflamatorio
cronico e acumulo excessivo de gordura corporal, que apresenta um risco para a saude e
contribui para o desenvolvimento de outras patologias, como dificuldades respiratorias,
problemas dermatolégicos e disturbios do aparelho locomotor, além de favorecer o
surgimento de enfermidades potencialmente letais como dislipidemias, doencas
cardiovasculares, Diabetes nao insulino dependente (Diabetes Tipo Il) e certos tipos de
cancer (PAES et al., 2015).

Conforme Paes et al. (2015), a maioria das recomendacoes clinicas de tratamento da
obesidade se baseia na unidao de diversas intervencées como mudanca de habitos
alimentares, uso de medicamentos, pratica de regular atividade fisica e outras, ¢é
necessario, no que tange ao profissional de Educacdo Fisica, estudar e compilar
protocolos de avaliacao fisica para o atendimento adequado a esta populacao.
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Classificacao da Obesidade

1- Entre 25 e 29,9 kg/m? = Sobrepeso

2 - Entre 30 e 34,9 kg/m? = Obesidade grau |
3 - Entre 35 e 39,9 kg/m? = Obesidade Grau Il
4 - >= 40 kg/m? = Obesidade Grau Il

Atualmente, a obesidade ¢ um problema de saude publica
mundial, tanto os paises desenvolvidos como o0s em
desenvolvimento. O diagnostico da obesidade é realizado
a partir do parametro estipulado pela Organizacao Mundial
de Saude o body mass index (BMI) ou indice de massa
corporal (IMC), obtido a partir da relacdo entre peso
corporeo (kg) e estatura (m)? dos individuos. Através deste
parametro, sao considerados obesos os individuos cujo
IMC encontra-se num valor igual ou superior a 30 kg/m?.

Para o diagnostico em adultos, o parametro utilizado mais
comumente é o do indice de massa corporal (IMC),
segundo a Organizacao Mundial da Saude:

Sao muitas as causas da obesidade e ao excesso de peso.
Podem estar ligados ao patrimonio genético da pessoa, a
maus habitos alimentares ou, por exemplo, a disfungcoes
endocrinas. Segundo a Sociedade Brasileira de
Endocrinologia e Metabologia (2008), a avaliagao meristica
da obesidade pode ser classificada em:
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Avaliacao Meristica

Homogénea: E aquela em que a gordura esta
depositada de forma homogénea, tanto em membros
= superiores e inferiores quanto na regiao abdominal.
Androide: Mais caracteristico do sexo masculino ou em
mulheres apos a menopausa e nesse caso ha um
__ T acumulo de gordura na regido abdominal e toracica,
: \- aumentando o0s riscos cardiovasculares
Ginecoide: Mais caracteristico do sexo feminino e
nesse caso ha um acumulo de gordura na regiao
inferior do corpo, se concentrando nas nadegas,
quadril e coxas. Esta associada a maior prevaléncia de
artrose e varizes.

A medicao das dobras cutaneas é usada para estimar o
percentual de gordura corporal e permite avaliar o
progresso dos individuos em relacdo a composicao
corporal, como o resultado de interveng¢oes de programas
de exercicio fisico. Com protocolo especifico, busca-se, em
cada avaliagdo, as medicoOes de certas dobras cutaneas,
utilizando-se de equipamento especifico e féormulas de
avaliacao preditivas.

A obesidade é fator de risco para uma série de doencas. O
obeso tem mais propensao a desenvolver problemas como
hipertensdo, doencas cardiovasculares, diabetes tipo 2,
entre outras. Com isso, além dessas avaliacdes, é
importante a constante afericao da pressao arterial e
avaliacoes sobre a alimentacao, aspectos psicologicos que
indiquem possiveis graus de ansiedade, exames clinicos e
cardiologicos.
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A criacao de protocolos e condutas relacionadas a prevencao e controle da
obesidade ¢ um grande desafio aos profissionais e servicos de saude no Brasil.
A énfase em praticas clinicas integradas €& prioritaria para concretizar ndo s6 o
acesso, mas principalmente a incorporacao de habitos saudaveis de vida e
alimentacdo. conjunto com os profissionais de saude é importante que o
usudario dos servicos de saude reconstrua o modelo de vida saudavel e
incorpore mudancas de estilo de vida. E necessario que tenha investimentos
para educacao em saude, visando proporcionar a descoberta de novos prazeres
através de um estilo de vida mais saudavel.

Considerando que a obesidade ¢ uma patologia que demanda uma atuacao
multiprofissional, ao objetivar compilar alguns protocolos para avaliar
fisicamente individuos obesos, entende-se que o acompanhamento de varios
profissionais de saude se fagca necessarios para o resultado positivo. No que se
refere ao profissional de Educacao Fisica, a avaliacdo meristica, o calculo do
IMC, as medidas de sobras cutaneas e a afericdo constante da pressao arterial
sejam alguns protocolos indicados.

E de suma importancia que haja investimento para educacdo em saude. E
necessario que sejam criados protocolos e condutas, que estejam relacionadas
a prevencao e o tratamento da obesidade.
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ANAMNESES PARA POPULACOES ESPECIAIS

SUGESTOES

GESTANTES
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GESTANTES

As avaliacoes fisicas, o histérico de saude, antes e durante a gestagcao, com o objetivo de

promover uma orientacao personalizada, especifica e segura, direcionam a identificacao
do quanto pode ser prejudicial ou se trara beneficios significativos, qualidade de vida e
saude, tanto para a gestante quanto ao bebé.

PAGINA 27




POPULAGOES ESPECIAIS: ANAMNESES E EXERCICIOS FiSICOS

Antropometria

Idade gestacional: Data da ultima menstruacao:
Peso pre-gestacional: IMC pré-gestacional:
Peso atual: Altura: IMC:

Historico meédico e nutricional
Partos anteriores? ( )sim
( ) nao Amamentou? ( ) sim ( ) nao

Fez acompanhamento pré-natal? ( ) sim ( ) nao

Houve alteracao de apetite durante a gestacao? ( ) sim ( ) nao

Tem enjoos? ( ) sim ( ) néo

Azia ( ) Nduseas ( ) Tonturas ( ) Tabagismo ( ) Uso de éalcool ( )
Funcionamento intestinal:

Faz uso de suplementos? ( ) sim ( ) nao

Faz uso de medicamentos? ( ) sim ( ) nao

Incontinéncia urinaria? ( ) sim ( ) nao
Dores lombares? ( ) sim ( ) néao

Patologias

Diabetes | ( )

Diabetes Il ( ) Hipertensao ( ) Anemia ( )
Dislipidemias ( ) outros ( )

Aptidao fisica para atividades e exercicios fisicos
1) Algum medico ja lhe disse que vocé possui algum problema cardiaco e
deveria fazer exercicios apenas com recomendacao médica? ( ) sim ( ) nao

2) Vocé sente dor no peito quando faz atividade fisica? ( ) sim ( ) nao

3) Vocé ja perdeu seu equilibrio por tontura ou perdeu a consciéncia?
( )sim ( )nao

4) Vocé tem algum problema articular ou 6sseo (por exemplo: costas, joelhos,
quadril) que poderia ser piorado por mudancas na sua atividade fisica?

( )sim ( )nao

5) Vocé sabe de qualquer outra razao pelo qual nao deveria praticar exercicios
fisicos? ( ) sim ( ) nao
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Atividades
Vocé trabalha? ( ) sim ( ) nao

Como vocé desenvolve seu trabalho?
( ) sentada. ( ) em pé (parada). ( ) em pé (caminhando).

Pratica atividade fisica? ( ) sim ( ) nao
Modalidade:
Quantas vezes por semana? Por quanto tempo?

Estado geral de saude
As perguntas que seguem dizem respeito as atividades que vocé executa
diariamente. Sera que sua saude pode limitar alguma dessas atividades?

- Atividades moderadas, tais como deslocar uma mesa, aspirar a casa, trabalhar
no jardim:
() sim, muito limitado. ( ) sim, um pouco limitado. ( ) ndo, nada limitado.

- Levantar ou pegar compra no supermercado:
() sim, muito limitado. ( ) sim, um pouco limitado. ( ) nao, nada
limitado.

- Subir varios lances de escadas:
( ) sim, muito limitado. ( ) sim, um pouco limitado. ( ) nao, nada
limitado.

- Inclinar- se, ajoelhar- se, abaixar- se:
() sim, muito limitado. ( ) sim, um pouco limitado. ( ) nao, nada
limitado.

- Andar mais de 1 Km:
() sim, muito limitado. ( ) sim, um pouco limitado. ( ) nao, nada
limitado.

- Andar varias centenas de metros:
() sim, muito limitado. ( ) sim, um pouco limitado. ( ) nao, nada limitado.

- Andar uma centena de metros:
() sim, muito limitado. ( ) sim, um pouco limitado. ( ) nao, nada limitado.
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Estado geral emocional

As perguntas que seguem dizem respeito a como vocé se sentiu e como
ocorrreram as coisas nas ultimas 4 semanas.

Quanto tempo, nas ultimas 4 semanas:

- Se sentiu motivada e com vitalidade:
() sempre. () a maior parte do tempo. ( ) algumtempo. ( ) pouco tempo.
() nunca.

- Se sentiu nervosa?
() sempre. () a maior parte do tempo. ( ) algumtempo. ( ) pouco tempo.
() nunca.

- Se sentiu deprimida e sem animo:
() sempre. ( ) a maior parte do tempo. ( ) algumtempo. ( ) pouco tempo.
() nunca.

- Se sentiu calma/ tranquila:
() sempre. () a maior parte do tempo. ( ) algumtempo. ( ) pouco tempo.
() nunca.

- Se sentiu deprimida:
() sempre. () a maior parte do tempo. ( ) algumtempo. ( ) pouco tempo.
() nunca.

- Se sentiu exausta:
() sempre. () a maior parte do tempo. ( ) algumtempo. ( ) pouco tempo.
() nunca.

- Se sentiu cansada:
() sempre. () a maior parte do tempo. ( ) algumtempo. ( ) pouco tempo.
() nunca.

- Se sentiu feliz:

() sempre. ( ) a maior parte do tempo. ( ) algumtempo. ( ) pouco tempo.
() nunca.
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Peso Corporal

E importante que as mulheres iniciem e mantenham a
gravidez com um peso saudavel, visando a
manutencao e promocao da saude da gestante e do
bebé. Segundo o Institute of Medicine (2020), no
Indice de Massa Corporal (IMC), as recomendacoes
basicas para o ganho de peso durante a gestacdo sao
diferentes da classificacdo normal. Abaixo do peso,
considera-se 18,56kg/m? peso normal, entre 18,5 kg/m?
e 24,9 kg/m?; obesidade leve considera-se de 25 kg/m?
a 29,9 kg/m? obesidade moderada, de 30,0 kg/m? a
30,9 e obesidade severa acima de 40,0 kg/m°.

Durante o periodo gestacional ocorrem adaptagoes
corporais que alteram a estatica, o equilibrio e a
flexibilidade da gestante podendo levar a sobrecarga
fisica, limitacoes das atividades de vida didria e diminuicao
da qualidade de vida.

Assim, a avaliacao postural e flexibilidade sdo importantes
para adequar os melhores e mais benéficos exercicios,
independente da fase gestacional.

Nao existe protocolo especifico para avaliar gestante, uma
forma de facilitar o entendimento dessas alteracoes
comuns, durante a gestacao, € estudar as caracteristicas
especificas de cada trimestre e verificar se esta no
esperado para o periodo gestacional que se encontra,
podendo prevenir ou aliviar desconfortos.

PAGINA 31




POPULACOES ESPECIAIS: ANAMNESES E EXERCICIOS FISICOS

Modificacdes Corporais
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Imagem disponivel em Patricia de Andrade Valeriano:
https://blogpilates.com.br/avaliacao-postural-em-gestantes/

Pela imagem, pode-se observar um aumento de cifose tordcica e protrusdo dos
ombros. Devido ao aumento das mamas, por dores e estarem mais sensiveis,
acabam utilizando essa compensacdo como forma de protecao.

No que se refere ao sacro, se ele tiver arredondado ou arqueado, pode diminuir a
mobilidade articular sacriliaca e da pelve. Com essas informacoées colhidas,
durante o primeiro trimestre, sera possivel orienta-la quanto as modalidades
indicadas.

E, tambem, nas atividades de vida diaria, ou seja, ja corrigir 0s vicios posturais,
antes que comecem o0s desvios comuns causados pela gestacdo. No segundo
trimestre ja comecam muitas mudancgas na organizagdo postural da gestante.

Agora sim o bebé esta crescendo e ganhando peso. Essas mudancgas levam ao
aumento da protrusao de ombros, a tendéncia (o que nao é uma regra) a deslocar
o centro de gravidade para frente.

O que ocasiona a uma compensacdo comum que é a hiperlordose lombar. Esse €

um dos motivos que se deve dar atencdo aos alongamentos da cadeia anterior.
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Avaliacao da Flexibilidade

Na avaliacao da flexibilidade, o banco de Wells ¢ um método que identifica
encurtamentos da cadeia posterior e avalia a mobilidade da regido lombo sacra.

Importante avaliar a mobilidade da coluna e pelve, flexibilidade e consciéncia

corporal, para diminuir os desconfortos e facilitar o parto normal para quem tem
esse desejo.

Classificacao do Teste de Sentar e Alcancar realizado com o Banco de Wells

Idade Fraco Regular _Medio Bom_ Otimo
<20 <245 25-30 31-35 36-39,5 >40
20-29 <25.0 26-30 31-34 35-38 >39
30-39 <240 25-28 29-33,5 34-38,5 >39
40-49 <225 22,5-28 29-32.5 33-375 >38
50-59 <215 22-27 28-32,5 33-375 >38
>59 <21,5 22-26,5 26,5-31 31-32,5 >33

{(Wells & Dillon, 1952)

Com o objetivo de organizar sugestoes de anamneses
e testes para populacdes especiais, gestantes,
conclui-se que as avaliacbes devem compreender 0s
aspectos da antropometria corporal, informacoes
sobre o  historico familiar, médico, patologico,
nutricional, psicologico, aptidao fisica e estilo de vida.
Quanto aos testes, elencou-se os que avaliam a
postura e flexibilidade, sendo estes aplicados cada
trimestre.
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EXERCICIOS FisICOS

PARA POPULACOES ESPECIAIS

SUGESTOES

DISLIPIDEMICOS
ADULTOS E IDOSOS
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Segundo a Diretriz Brasileira de Dislipidemias e Prevencao da Aterosclerose de
2017, as evidéncias acumuladas ao longo das ultimas décadas mostram que o
exercicio fisico tem papel muito importante na prevencao e no tratamento de
Doenca Cardiovascular (DCV). Partindo desse principio o objetivo desse
trabalho é a sugestdao de exercicios fisicos para dislipidémicos, visando uma
melhor qualidade de vida com a reducao do perfil lipidico de acordo com cada
individuo. Contudo, os exercicios fisicos para essa populacdo especial
requerem alguns cuidados e recomendacoes, além de uma avaliacao clinica e
anamnese onde serao identificadas as necessidades do individuo para posterior
obtencao dos resultados desejaveis.

Alguns beneficios que podemos citar, conforme a Diretriz, sao a melhora da
estrutura e a funcao vascular, aumenta a biodisponibilidade de oxido nitrico e
diminui a concentragcao de endotelina que sao peptideos vasoconstritores. Na
presenca de DCV, ha evidéncias de que o exercicio fisico praticado
regularmente diminui a formacdo de neointima, aumenta a circunferéncia
luminal e provoca angiogénese. O exercicio aumenta a mobilizagcao de células
progenitoras do endotélio e a expressao da Oxido Nitrico-Sintase Endotelial,
entdao no endotélio vascular ocorre liberacao continuada de NO, responsavel
pela manutencdo do fluxo sanguineo tecidual e controle do extravasamento
tecidual, o NO-mensageiro produzido no endotélio tem funcao vasodilatadora
fisiologica. Assim, durante exercicio fisico ocorre aumento do débito cardiaco e
redistribuicdao do fluxo sanguineo para musculatura esquelética e circulacao
coronariana. Esta melhora na vasculatura esta associada ao fator de
crescimento derivado do endotélio e de fibroblastos.

Em relacao aos lipides plasmatico, o exercicio fisico aumenta os niveis de HDL-
c. Seus efeitos nos niveis absolutos de LDL-c sdao menos evidenciados.
Entretanto, o exercicio fisico aumenta a cinética de LDL-c na circulacdo e
prolonga o periodo que o LDL-c permanece na forma reduzida. Os efeitos do
exercicio fisico nos niveis plasmaticos de TG sao muito significativos. A reducao
da concentracao plasmatica de TG tem sido consistentemente demonstrada.

Ainda, destacamos alguns cuidados necessarios aos dislipidémicos em relacao
aos exercicios fisicos e o risco de doencgas cardiovasculares. Durante a pratica
de atividade fisica, deve ser dada atencao a vestimenta adequada, como uso de
roupas leves e confortaveis. Quando a caminhada ou corrida é realizada,
recomenda-se a utilizacado de calgcados confortaveis, com solado macio e de boa
absorcao de impacto.

Também deve-se dar atencao para o controle da hidratagcao antes de iniciar e
durante a sessao de exercicio, evitar fazer exercicio fisico ao ar livre quando a
temperatura esta muito elevada ou muito baixa pois as temperaturas extremas
podem afetar a circulacdo sanguinea e dificultam a respiracao.
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Portanto, segundo a Diretriz Brasileira de Dislipidemias e Prevencao da
Aterosclerose de 2017, a sessao de exercicios fisicos deve ter duracdo de 30 a
60 minutos e intensidade entre o limiar aerobio e o ponto de compensacao
respiratoria, ou 60 a 80% da frequéncia cardiaca maxima.

A frequéncia deve ser de trés a cinco sessoes por semana. A sessao de exercicio
deve incluir aquecimento e alongamento (5 minutos), exercicio aerobio (30 a 40
minutos), exercicio de resisténcia muscular localizada com intensidade menor
ou igual a 50% da forgca de contragcao voluntaria maxima (15 a 20 minutos) e
exercicios de alongamento e relaxamento (5 minutos).

Ainda, sugerimos algumas modalidades que podem ser aplicadas para os
dislipidémicos como forma de tratamento nadao medicamentoso e como
prevencao no risco de doencas cardiovasculares como a hidroginastica e
caminhada/corrida ou cicloergbmetro. Exercicios na agua tém uma série de
vantagens adicionais, como a reducao do impacto sobre as articulacdes e o
desencadeamento de alteracoes fisiologicas e hormonais bastante benéficas,
especialmente para diabéticos, dislipidémicos e hipertensos. Em decorréncia da
pressao hidrostatica, aumenta o volume de sangue que vai para o coracdo e o
pulmao, o que implica uma maior saturacdo de hemoglobina e um maior
transporte de oxigénio, permitindo que a pessoa consiga suportar atividades
com intensidades maiores do que seria capaz em terra.

Um exemplo desses beneficios vem da tese de doutorado de Rochelle Rocha
Costa (2014). Em sua pesquisa, mulheres idosas dislipidémicas foram divididas
em trés grupos: um que praticou hidroginastica de carater aerobico, outro que
focou na hidroginastica de carater de forca e o grupo-controle, que realizou
apenas sessbes de relaxamento na agua, Além dos varios efeitos positivos
observados nos dois grupos que realizaram atividades fisicas, mesmo as
participantes do grupo-controle que também eram hipertensas tiveram
diminuicao da pressao arterial. Ou seja, sO pela imersao ja é possivel obter
algumas melhorias.

Alem disso, segundo Bezerra et al. (2013), em estudos que analisaram os efeitos
do treinamento aerobico no perfil lipidico de seus praticantes, os resultados
com tempo de treinamento fisico aerobico variaram de 4-24 meses, com
frequéncia de 3-6 vezes/semana, e intensidade de 40-85% do consumo pico de
oxigénio (VO2pico) ou de 60-80% da frequéncia cardiaca maxima (FCmax) e
com duracao de 20-120min/sessdo. As modalidades mais empregadas foram a
caminhada ou corrida e o exercicio realizado em cicloergbmetro, que indicaram
reducdo no o colesterol total, assim como o LDL, VLDL e os TG além do
aumento do HDL. Ao analisar a caracterizacao do treinamento aerobico nestes
desfechos pode ser observado que a modificacao favoravel no perfil lipidico é
evidenciada.
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Conclui-se que o exercicio fisico € muito importante para o controle do perfil
lipidico, apesar de estudos com diferentes propostas como exercicios
aerobicos, exercicios de forca, resisténcia, aquaticos, entre outros, expor
diferentes critérios de aplicacdo € necessario observar o principio da
individualidade biologica e como cada organismo reage ao estimulo aplicado,
além de outros principios como da especificidade.

Entao o controle do perfil lipidico e mudancas na qualidade de vida dependem
de varios fatores, quando aliados ao um programa de exercicios fisicos e de
uma alimentacdo saudavel, atrelado a uma avaliagcao clinica e anamnese se
tronam primordiais para a obtencao de bons resultados.
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Segundo Ingrid (2018), embora o diabetes geralmente seja
associado apenas ao tratamento medicamentoso e a mudancga
dos habitos alimentares, a pratica de exercicio fisico melhora
o controle metabolico tanto do Diabetes tipo | quanto do tipo
I.

Isso porque a atividade fisica expde a célula muscular a um
trabalho e, automaticamente, essa célula comega a captar
glicose independentemente de insulina. A recomendacao da
Organizacao Mundial da Saude (OMS, 2020), de realizar, pelo
menos, 300 minutos de exercicio por semana. E preciso
realizar treinos aerobicos, como corrida e natacao, e
anaerobicos, como a musculacéo.

EfeitOS no Todos 0s niveis de exe‘rcicif), incluindo atividades’de

lazer, esportes recreacionais e esportes em nivel

Diabetes TipO I competitivo podem ser realizados por individuos com
diabetes tipo | sem complicacOes e que estejam com bom
controle da glicemia. Ja que o diabetes esta associado a
maior risco de doenca macrovascular, o beneficio do
exercicio em reverter os fatores de risco conhecidos para
doenca aterosclerotica deve ser altamente valorizado. De
uma forma geral, os principios recomendados para o
exercicio fisico em adultos com diabetes tipo | néao
complicado se aplicam as criancas, com a ressalva de que
estas podem estar suscetiveis a uma maior variabilidade
dos niveis de glicemia (ZINMAN e RUDERMAN, 2000).

o Para Zinman e Ruderman (2000), os possiveis efeitos do

Efeltos no exercicio fisico para o paciente com diabetes tipo Il sao

Diabetes TipO 1 substanciais e estudos recentes reforcam a importancia
de programas de exercicio a longo prazo para o
tratamento e prevencao desse comum disturbio
metabolico e suas complicacoes. Podem-se realcar alguns
efeitos metabolicos especificos, como por exemplo:

Controle da glicemia: Varios estudos a longo prazo
demonstraram um efeito benéfico consistente do
exercicio fisico regular sobre o metabolismo dos
carboidratos e sobre a sensibilidade a insulina que pode
ser mantido pelo menos por cinco anos.
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continuagéo... Prevencao de doencas cardiovasculares: A melhora de muitos
dos fatores de risco tem sido associada a uma reducao dos
niveis de insulina plasmatica e é provavel que muitos dos
Efeitos no efeitos benéficos do exercicio sobre o risco cardiovascular
estejam relacionados com melhoras da sensibilidade a

Diabetes TipO 1| insulina.

Hiperlipidemia: Tem sido consistentemente demonstrado que
o exercicio fisico regular é eficiente na reduc¢ao dos niveis de
colesterol VLDL.

Hipertensdo: Os efeitos do exercicio na reducao dos niveis de
pressao arterial foram demonstrados mais consistentemente
em individuos hiperinsulinémicos.

Obesidade: Ha& uma quantidade expressiva de dados
sugerindo que o exercicio pode otimizar a reducao e
particularmente a manutencao do peso quando utilizado em
conjunto com um planejamento dietético com controle
calorico.

o Tipo | - DM1: Como nao produzem insulina, o maior risco

Riscos do RN b RO
associado a pratica exercicios por diabéticos tipo | é a

EXGI‘CICIO FISICO hipoglicemia, que pode gerar desmaios e até convulsao.

e La° Para evitar esses episodios, que acabam desanimando os
para Diabéticos

aspirantes e atletas, o monitoramento da glicemia é o
ponto mais importante e deve ser feito antes, durante e
depois da pratica. Em caso de queda dos niveis de
glicemia, recomenda-se que a pessoa tenha sempre
carboidratos de rapida absorcao para consumo.

Tipo Il - DM2: Conforme Souza (2018), dados do Ministério da Saude sobre o diagnoéstico de
diabetes, este cresceu em 61,8% em dez anos, passando de 5,5% em 2006 para 8,9% da
populacdo em 2016. Estes numeros servem de alerta pelo fato de que 90% desses pacientes
tém o tipo Il da doencga, que estd associado a sedentarismo, obesidade, méa alimentacao e
historico familiar. Nesses casos, 0 exercicio fisico faz parte do tratamento € o maior desafio é
mudar os habitos dos pacientes. Em uma publicacdo conjunta na revista Diabetes Care, o
Colegio Americano de Medicina do Esporte e a Associacao Americana de Diabetes, afirmam
que a pratica de exercicios reduz em 58% o risco de diabetes. Ainda, defendem que atividade
fisica é essencial para o controle da doenca, ja que estdao comprovadas melhorias na acao da
insulina e reducao dos indices de colesterol e triglicérides no sangue. Se no diabetes tipo | o
problema é a hipoglicemia, no tipo Il, sdo os fatores associados, jd& que essas pessoas
costumam ter colesterol alto, hipertensao arterial e maior risco cardiovascular (SOUZA, 2018).
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Sugestoes de Exercicios Fisicos para Diabéticos

Treinamento aerdbico: Segundo Giorelli (2018), o treinamento aerdbico
constitui uma modalidade segura e eficaz no tratamento do diabetes, pois ele
age no corpo imitando a acao da insulina, fazendo com que a glicose seja
utilizada pela massa muscular. Muitas vezes, a pratica de treinamento aerobico
em moderada ou vigorosa intensidade pode ser incompativel com doencas
associadas ao DM2, como obesidade, osteoartrite, disturbios vasculares
periféricos e outras deficiéncias fisicas. Para muitos destes pacientes, a
intensidade do exercicio pode se tornar um problema, pois até mesmo 20 ou 30
minutos em pé pode ser dificil e doloroso, o que leva a diminuicdo da aderéncia
ao exercicio fisico, com isso, pelo baixo impacto, é sugerido também as
modalidades na agua.

Atividades na agua: As atividades fisicas aquaticas provaram sua eficiéncia no
desenvolvimento e manutenc¢ao das qualidades fisicas e também orgéanicas. Um
componente desse grupo de atividades é a hidroginastica, que vem cada vez
mais ganhando adeptos por todo o mundo. Segundo especialistas, os exercicios
aquaticos sao mais divertidos, agradaveis, eficazes, estimulantes, comodos e
seguros. Ao contrario dos exercicios realizados no solo, a pratica da
hidroginastica nao € acompanhada por dores, transpiracdo e sensacao de
exaustao. Dentro da dgua, o individuo tem uma sensac¢ao de reducao no peso, o
que reduz de maneira importante a tensao nas articulacoées. Com isso, 0s
exercicios realizados dentro da agua sdao desenvolvidos com maior facilidade,
aumentando o rendimento do aluno e possibilitando a pratica de atividade por
um periodo de tempo maior. Como o impacto é reduzido, as dores e 0s
espasmos musculares pos-atividades praticamente nao ocorrem; também ajuda
a aumentar a circulacao periférica de sangue e alivia as tensbes; ¢ uma das
poucas atividades que podem ser realizadas por individuos com pouco ou
nenhum condicionamento fisico. Com isso, pessoas de qualquer idade,
inclusive gestantes, podem pratica-la (CENTER, 2015).

Musculacao: Para Giorelli (2018), o treinamento de forga consiste em breves
exercicios repetitivos com pesos livres (halteres), aparelhos de musculacéo,
bandas de resisténcia, exercicios isométricos, calistenia mobilizando o proprio
peso corporal (por exemplo, flexdes) para aumentar a forca muscular e/ou
resisténcia muscular. O exercicio resistido melhora o nivel de acucar no sangue
e diminui a resisténcia a insulina, mesmo que nao haja o aumento da massa
muscular. Quando a massa muscular aumenta, a sensibilidade a insulina
melhora ainda mais, pois a massa magra é capaz de remover a glicose da
corrente sanguinea, usando-a para produzir energia, mesmo depois de cessado
O exercicio.
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Consideracdes ao Diabético Praticante

O ideal é que o exercicio fisico no paciente diabético seja misto, isto ¢, tanto de
resisténcia (pesos) quanto aerobico (caminhada, por exemplo). Trezentos
minutos divididos durante os dias da semana, com pelo menos 2 dias de
exercicio de resisténcia. Quanto ao horario, procurar realizar sempre no mesmo
horario do dia, para evitar oscilacdes da glicemia.

Quanto as vestimentas, roupas e principalmente ténis devem ser confortaveis.
Todo paciente diabético deve cuidar muito bem dos seus pés devido ao risco
de lesdes. Se wusar insulina ou outro medicamento capaz de causar
hipoglicemia, como glimepirida, por exemplo, sempre testar a glicemia antes de
comecar a atividade programada. Valores entre 100 e 250 mg/dL permitem
atividade fisica moderada sem maiores riscos por até 60 minutos (SEVERO,
2014).
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A obesidade ¢ uma condicao médica em que se verifica acumulacdo excessiva
de tecido adiposo ao ponto de poder ter impacto negativo na saude. Uma
pessoa € considerada obesa quando o seu indice de massa corporal (IMC) é
superior a 30 kg/m2, e com excesso de peso quando o seu IMC é superior a 25-
30 kg/m2.

O IMC é calculado dividindo o peso da pessoa pelo quadrado da sua altura. A
obesidade aumenta a probabilidade de ocorréncia de varias doencas, em
particular de doencas cardiovasculares, diabetes do tipo 2, apneia do sono
obstrutiva, alguns tipos de cancro, osteoartrite e depressao.

A causa mais comum de obesidade é uma combinacdao de dieta hiper
energeética, falta de exercicio fisico e suscetibilidade genética. Alguns casos sao
causados por genes, doencas endocrinas, medicamentos ou perturbacoes
mentais. A prevencao da obesidade consiste em alteracdes sociais e escolhas
pessoais. O tratamento da obesidade baseia-se na dieta e no exercicio fisico.

Segundo o Ministério da Saude, metade da populacao brasileira esta acima do
peso e 17,5% ja sofre com a obesidade. Além desses dados, o relatorio emitido
pela Organizacao Mundial da Saude (OMS) coloca o Brasil como um dos paises
mais sedentarios do planeta. Atualmente, 47% dos adultos brasileiros sequer
praticam 30 minutos diarios de atividade fisica.

Além da avaliacao fisica, € preciso ter acesso ao histérico médico da pessoa.
Doencas como pressao alta, diabetes e problemas de circulacao exigem mais,
tanto do corpo do paciente quanto do preparo do treinador. Cada exercicio
deve ser adaptado e cuidadosamente acompanhado. Se a pessoa aplica
insulina, é recomendavel aferir a glicemia antes, durante e apos as atividades.
Para os hipertensos, é extremamente importante aferir a pressao arterial antes e
depois de cada série de exercicios. Para aqueles com problemas de circulacao
ou cardiacos a atencao deve ser redobrada. Sinais como respiragcao ofegante,
dores no peito, cabeca ou estdbmago sao o alerta para a pausa e reavaliacao da
carga.

E possivel montar diferentes rotinas para os clientes obesos. Entre os exercicios
mais indicados estdo os de menor impacto articular, como a caminhada e a
musculagao, atividades realizadas dentro da 4agua, como hidroginastica,
natacao ou até mesmo a caminhada dentro da dgua, sao excelentes opcoes.
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Aumentar a massa magra também €& muito importante, pois, isto também acelera
0 metabolismo. Por isso a musculacao ¢ indicada e pode ajudar muito a mudar
0S componentes corporais. A pratica de atividade fisica para uma pessoa obesa
€ muito importante, porém, ao mesmo tempo exige muitos cuidados.

Principalmente com relacao a intensidade do treino e protecao das articulacoes

e tendoes. Por esse motivo, 0os exercicios com uma amplitude articular muito
ampla, como o agachamento profundo ou o leg press devem ser evitados, pois
esta pessoa ja tem uma sobrecarga natural em suas articulacoes.

O inicio do treinamento deve-se investir no desenvolvimento da forca maxima e
da resisténcia muscular, para assim criar uma base reforcada e preparada para o
desenvolvimento fisico, além de melhorarem o metabolismo basal.

Quanto a Caminhada, deve ser pouco volumosa, de baixa intensidade e sessdes
curtas com baixo nivel de dificuldade. Quanto a natacdo e a hidroginastica,
pode ser de alta intensidade (por ndao haver “impacto”), volume moderado e
devera ser praticada somente com autorizacao/liberacao do medico. Ja a
musculacao, pode ser de baixa intensidade e volume e também com devera ser
praticada somente autorizagcao/liberacao do médico.

A atividade e o exercicio fisico para obesos sdo benéficos e de extrema
importancia para a saude e a estima e os ajuda a ter uma ter uma melhor
consciéncia corporal. E necessario que pessoas obesas pratiquem atividade
fisica seja para o controle de certas patologias decorrentes e para a estrutura
corporal, sabendo que as articulacoes sofrem uma grande sobrecarga devido ao
peso.

Interessante refletir que, para a continuidade de qualquer treino fisico, o melhor

exercicio para obesos é aquele que ele se sinta mais a vontade e tenha prazer
em realizar, para que assim se sinta motivado.
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Hoje em dia muitos estudos apontam e defendem a importancia da pratica de exercicios fisicos
moderados durante o periodo gestacional, pois, através deles, obtém-se uma melhora
significativa na qualidade de vida da gestante. Segundo orientacées do American College of
Obstetricians and Gynecologists (apud BATISTA, 2003), a partir da década de 1990, a pratica
de atividade fisica para gestantes passa a ser reconhecida e estimulada. Porém, apenas em
2002, tal pratica passou a ser reconhecida como segura e, portanto, indicada a todas as
gestantes.

Cabe ressaltar, a partir de diretrizes datadas de 2008, realizadas pelo United States Department
Of Health and Human Services ao Physical Activity Guidelines for Americans (apud
NASCIMENTO et al. 2014), que sao recomendados exercicios de intensidade leve a moderada,
acumulando, no minimo, 150 minutos semanais de exercicios aerobicos e de forga/resisténcia.
Dentre os exercicios mais indicados estdao a caminhada, atividades aquaticas, yoga, pilates e
musculacao.

Em contrapartida, ndo sdo recomendadas atividades com risco de queda, como, por exemplo,
ciclismo, cavalgada e escalada. Ha atividades e exercicios que nao devem ser praticados como
explica Artal, O'Toole e White (2003), e Batista et al. (2003) apud Machado e Viana Simodes
(2011), que sao o mergulho e qualquer exercicio que utilize a posicao supina, além daqueles
que possam trazer riscos de quedas ou traumas abdominais como esquiar, futebol, hoquei no
gelo, basquete, ginastica. Também, qualquer esporte que haja contato fisico ou em lugares
altos (acima de 2500m), além daqueles que possam causar rompimento de ligamentos, como o
trote, a corrida e o ténis, todos esses podem trazer complicacoes para a gestante e o feto.

Entre todas as pesquisas e estudos, a caminhada & apontada

SUQGStoeS de como a mais recomendada, pois € um exercicio de baixo risco

Exe rcicios e mantém a condicao fisica da gestante. No entanto, durante a
L. gravidez, ha um aumento do peso corporal, o que provoca

FlSlCOS uma sobrecarga nas articulacoes, sobretudo as do joelho.

A caminhada pode ser realizada durante todo o periodo de
gestacao, tendo como principal beneficio a manutencao do
o peso corporal e do condicionamento fisico. E importante que
Ca min hada 0 exercicio seja executado entre 50 a 70% do Vo2 max. e com
duracdo de aproximadamente de 40 minutos por dia, levando
em conta a frequéncia cardiaca para que nao ultrapasse 140
batimentos por minuto (VERDERI, 2006 apud BOTELHO;
MIRANDA, 2011).
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At. .d d Dentre as atividades aquaticas, a natacdo também ¢
Ividadaes recomendada, pois esse tipo de atividade nao oferece risco de
Aqua'ticas impacto nas articulacoes, sendo também indicada devido a

flutuabilidade do corpo no ambiente aquatico.

E uma atividade que também oferece beneficios ao feto, pois
causa um efeito termorregulador pela imersdao do corpo na
agua, ao regular a elevacao da temperatura corporal. Além
disso, melhora a circulacdo sanguinea, fortalece a
musculatura e oferece baixo risco de lesées, de modo que
pode ser praticado durante o periodo de gestacdo (VERDER]I,
2006 apud BOTELHO; MIRANDA, 2011).

Segundo Botelho e Miranda (2011), no que se refere a volume
e intensidade, os exercicios devem ser prescritos pelo
profissional de educacéao fisica com base nas recomendacoes
medicas.

Assim como a natacdo, a hidroginastica esta entre as
modalidades mais procuradas pelas gestantes e vem sendo
recomendada em muitas pesquisas. Trata-se de uma atividade
na qual séo realizados exercicios respiratorios, o que contribui
para diminuir a ansiedade.

Além disso, proporciona varios beneficios tanto para o feto
quanto para a gestante, uma vez que reduz a formacao de
edemas, diminui o estresse nas articulacées e o desconforto
muscular, bem como melhora a termo regulacado, o que
possibilita ao feto um maior equilibrio quanto a elevacao da
temperatura.

Tal atividade pode ser realizada semanalmente, de duas a trés
vezes, e com duracdo de 40 minutos a uma hora. Conforme
Batista et al. (2003 apud BOTELHO; MIRANDA, 2011), como se
trata de uma atividade que pode ser feita em grupo, possibilita
a mulher socializar com outras gestantes, o que reduz os
riscos de depressao gestacional.
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A gestacao € um periodo marcado por muitas alteracoes no
corpo feminino, as quais tém por finalidade proporcionar o
crescimento do feto.

Pilates

O método Pilates promove o fortalecimento de toda a
musculatura da coluna, abdémen e assoalho pélvico,
promovendo uma melhor consciéncia corporal e corregcao
postural das gestantes (LIRA et al., 2017).

O trabalho do assoalho pélvico esta presente em todos os
exercicios do Pilates, uma vez que esse se interliga com os
musculos da parede abdominal, diafragma respiratorio e da
coluna lombar, sendo responsavel pela estabilizacao do
corpo, formando a “Power House".

O método incentiva a contracdo do assoalho pélvico através
da ativagcao conjunta da musculatura estabilizadora, e os
resultados sao mais evidentes quando a gestante consegue
concentrar e entender o funcionamento do corpo,
desenvolvendo uma auto percepcgao corporal (Mota, 2010
apud LIRA et al., 2017).

Com relacao ao alinhamento corporal, devido as alteracoes
biomecanicas, o Pilates se propde a trabalhar com ao
alinhamento das estruturas e a conscientizacdo corporal
adaptando os exercicios a individualidade de cada gestante
(LIRA et al., 2017), o método também auxilia no parto natural
em funcdo do trabalho da respiracdo. A pratica correta do
pilates para a gestante constitui na diminuicdo das cargas e
dos exercicios com posicoes aéreas.

Concluiu-se que a atividade e o exercicio fisico para gestantes
sao benéficos desde que as mesmas nao apresentem
nenhuma complicacdo ou doenca que a impecam de praticar
alguma atividade ou exercicio fisico e que sejam liberadas por
seus meédicos. Também, que a melhor atividade ou exercicio a
ser praticada por esse publico é aquele que proporcione
prazer ao ser praticado (desde que nao seja aguelas que
tragam risco para a gestante e o feto), sugerindo-se
hidroginastica, natacao, yoga, pilates, exercicios resistidos,
alongamento ou caminhada, sempre respeitando os limites
das gestantes e acompanhada por profissionais capacitados
com conhecimento para trabalhar com esse publico.
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o O treinamento resistido € uma modalidade ainda controversa

Trelnamento em relacadao a sua pratica no periodo gestacional. Alguns

Resistido autores nao indicam a realizacao dessa pratica. Simoes et al.
(2008), por sua vez, recomendam, porém, classificam a
modalidade como de risco moderado. Segundo Costa (2004
apud BOTELHO e MIRANDA, 2011), deve-se descartar a
realizacdo dessa atividade com objetivos de competicdo e de
preparagao fisica, pois esse tipo de treinamento deve ser
executado com baixa intensidade (baixa sobrecarga).
Recomenda-se que a musculacao seja realizada, em média,
duas vezes por semana, sendo que 0s exercicios devem ter
entre 3 a 5 séries e no maximo 10 repeticbes, com uma
intensidade de carga moderada (30 a 40% da carga maxima) e
recuperacao energética total entre os exercicios. De acordo
com o American College of Obstetricians and Gynecology
(apud BATISTA, 2003), a pratica de treinamento resistido
apresenta algumas contraindicacbes, de modo que a
realizacao da musculacao deve ser interrompida se a gestante
apresentar os seguintes sintomas: perda de liquido amniotico,
hemorragia vaginal, fraqueza muscular, contragcdes uterinas e
diminuicao dos movimentos fetais.
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