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Resumo

Introducéo: O projeto social "Mexa-se" é uma iniciativa da prefeitura de Trindade-GO voltada
para proporcionar o acesso a atividade fisica orientada para a comunidade local. Objetivo:
Investigar os beneficios da préatica de atividades fisicas para os participantes do projeto Mexa-
se do setor Maysa Trindade 1. Material e Métodos: Para tanto, foi realizada uma pesquisa de
carater explicativo/exploratorio, através da aplicacdo de questionarios estruturados aos
participantes do projeto. Resultados: Os resultados indicaram que os participantes perceberam
melhorias significativas em sua saude fisica, bem-estar mental e qualidade de vida, além de
uma maior integracao social. Concluséo: Conclui-se que o projeto "Mexa-se™ desempenha um
papel crucial na promocédo da saude e bem-estar dos membros da comunidade, contribuindo
positivamente para a qualidade de vida dos participantes.

Palavras-chave: Atividade fisica. Bem-estar. Projeto social. Saude publica.
Abstract

Introduction: The "Mexa-se" social project is an initiative of the municipality of Trindade-GO
directed at providing access to guided physical activities for the local community. Objective:
The objective of this study was to investigate the benefits of physical activity for participants
of the Mexa-se project in the Maysa Trindade 1 sector. Material and Methods: For that, an
explanatory/exploratory research was carried out through structured questionnaires applied to
project participants. Results: The results indicated that participants experienced significant
improvements in physical health, mental well-being, and quality of life, as well as increased
social integration. Conclusion: It is concluded that the "Mexa-se" project plays a crucial role in
promoting health and well-being in the community, positively contributing to participants'
quality of life.
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Introducéo

Os beneficios da atividade fisica para os participantes do projeto social “Mexa-se” do
setor Maysa 1 - Trindade sdo vastos e significativos, refletindo ndo apenas melhorias
individuais, mas também impactos positivos na saude publica e bem-estar social. Como
observado por (BARROS-NETO, 1997), a crescente mecanizagdo e urbanizagdo das grandes
cidades tém contribuido para um estilo de vida sedentario, onde encontrar tempo e espacos
adequados para atividades fisicas torna-se um desafio. Este cenario é preocupante, como
apontado por (HALLAL et al.., 2010), que destacam a relacdo entre a falta de atividade fisica
regular e diversos problemas de salde.

O projeto “Mexa-se” surge como uma resposta vital para combater esse sedentarismo e
promover um estilo de vida mais ativo. Inspirado pela proposta das “Cidades Saudaveis” de
Adriano et al. (2000) onde a promocéo da atividade fisica pode ser entendida como parte de
uma estratégia mais ampla de melhoria da qualidade de vida urbana, visando a prevencao de
problemas de salde e a promocéo do bem-estar e da qualidade de vida das populacdes, tal como
o projeto “Mexa-se” visa aumentar o nivel de atividade fisica da populacado local e conscientizar
sobre os beneficios dessa prética.

Ao seguir a orientacdo da Organizacdo Mundial da Saiude (OMS) de pelo menos 30
minutos diarios de atividade fisica, cinco vezes por semana, o “Mexa-se” ndo apenas incentiva
a pratica, mas também fornece o ambiente e 0 suporte necessario para gque isso aconteca.

A importancia dessa iniciativa é ressaltada pela inclusdo da atividade fisica na agenda
nacional de salde, como evidenciado pela Politica Nacional de Promocéo da Salide (PNPS) e
pelo Programa Academia da Salde, conforme destacado pelo Ministério da Salde
(MINISTERIO DA SAUDE, 2006). Esses programas ndo apenas promovem a pratica de
exercicios, mas também educam sobre nutri¢cdo adequada e estilos de vida saudaveis.

A iniciativa da Prefeitura de Trindade, por meio da Secretaria Municipal de Esporte e
Juventude langa o projeto “Mexa-se” oferecendo mais do que simplesmente exercicios fisicos.
Ele cria espagos publicos e infraestrutura para praticas corporais, atividades de lazer, danca e
treinamento funcional, como apontado pelo site oficial (PREFEITURA DE TRINDADE,
2021). Esses espacos ndo séo apenas locais de exercicio, mas também centros de convivéncia

comunitaria, promovendo uma cultura de bem-estar e solidariedade.
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Além disso, como delineado do objetivo de projetos de atividades fisicas ao ar livre, a
implementagdo do “Mexa-se” busca nao s6 aumentar a pratica de atividades fisicas, mas
também reduzir problemas de saide como obesidade, doencas cardiovasculares e diabetes. A
énfase na orientacdo de profissionais de educacéo fisica e no estimulo a adocao de um estilo de
vida saudavel reflete o compromisso do projeto em melhorar a qualidade de vida e promover a
inclusdo social dos participantes (MINISTERIO DA SAUDE, 2011).

O projeto social “Mexa-se” Maysa 1 - Trindade, implementado pela prefeitura de
Trindade, exemplifica 0 compromisso das autoridades locais em promover a atividade fisica
direcionada a comunidade. Este programa visa atender as necessidades especificas dos
moradores, oferecendo orientacdo e suporte para a pratica de exercicios fisicos de forma
inclusiva e acessivel (PREFEITURA DE TRINDADE, 2021). Sendo assim, o objetivo do
presente estudo foi verificar os beneficios das atividades fisicas para os participantes do Projeto
“Mexa-se” do Setor Maysa 1 da cidade Trindade-GO.

Material e Métodos

Esta pesquisa teve como objetivo verificar os beneficios da préatica de atividades fisicas
para os participantes do projeto social “Mexa-se”, situado no setor Maysa Trindade 1, na cidade
de Trindade, Goids. Com uma abordagem qualitativa, foi adotado o método de pesquisa de
campo para investigar percepcOes, experiéncias e opinides dos participantes quanto aos
beneficios oferecidos pelo projeto. O estudo caracteriza-se como descritivo e exploratorio,
permitindo uma andlise detalhada dos contextos individuais relacionados a pratica fisica.

A amostra da pesquisa foi definida de forma ndo probabilistica, por conveniéncia, e
incluiu participantes ativos do projeto, maiores de 18 anos e que consentiram voluntariamente
em participar da pesquisa. A populacdo-alvo € composta por cerca de 100 individuos com
diferentes idades, géneros e niveis de condicionamento fisico. Utilizou-se um calculo amostral,
com nivel de confiangca de 95% e margem de erro de 5%, resultando em uma amostra
recomendada de aproximadamente 80 participantes.

Os dados foram coletados por meio de questionarios estruturados, compostos por 8
perguntas objetivas e aplicados presencialmente durante as atividades regulares do projeto
“Mexa-se”. Foram designados pesquisadores treinados para conduzir a aplicacdo dos
guestionarios, estimando-se de 5 a 10 minutos para o preenchimento de cada um. Apos a coleta,
os dados foram tabulados e organizados em um banco de dados eletrdnico para anélise
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estatistica, incluindo medidas descritivas e inferenciais para identificar padrfes e associaces
entre variaveis como idade, género e frequéncia de participacéo.

A pesquisa seguiu rigorosos critérios éticos, com aprovacdo do Comité de Etica e
Pesquisa (CEP) sob o numero do CAEE: 80527724.2.0000.9067 e em conformidade com as
Resolucdes n® 466/2012 e n°® 510/2016. O Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)
foi aplicado para garantir a autonomia dos participantes. Em relagdo aos riscos, a pesquisa
garantiu a privacidade e confidencialidade das respostas, mitigando eventuais desconfortos
durante a participacao. Os resultados esperados contribuem para a compreensao dos beneficios
da atividade fisica comunitaria e podem auxiliar no desenvolvimento de intervenc6es futuras

para promocao da salde e bem-estar.

Resultados e Discussao

Os resultados apresentados a seguir foram obtidos por meio de questionarios aplicados
aos participantes do projeto "Mexa-se". As respostas coletadas foram analisadas
guantitativamente e discutidas com base em literatura cientifica, relacionando os achados as

melhorias proporcionadas pela pratica regular de atividades fisicas.

Gréafico 1

Melhoria na saude fisica

M Sim, significativa
H Sim, moderada
Ndo percebi mudangas

Percebi piora

Fonte: Produzido pelos autores da pesquisa (2024).

De acordo com os dados apresentados no grafico 1 a maioria dos participantes (90%)
relataram uma melhoria significativa na salde fisica apds ingressar no projeto "Mexa-se". Este
dado reflete a eficacia do exercicio fisico regular no combate ao sedentarismo e na melhoria

das condicdes fisicas, como apontado por estudos que indicam que a pratica de atividades
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fisicas regulares est4 associada a melhora do condicionamento fisico e a redugdo de riscos de
doengas cronicas (NAHAS, 2017). Apenas um participante ndo percebeu mudangas, sugerindo
que o impacto da atividade fisica pode variar de acordo com o estado de saude inicial e as
caracteristicas individuais dos participantes.

A melhoria da saude fisica com atividades fisicas regulares é confirmada por estudos
que destacam a importancia do exercicio para a prevencdo e o controle de doengas cronicas,
como as cardiovasculares e metabdlicas. De acordo com o estudo de NELSON et al. (2005), a
pratica regular de atividades fisicas, mesmo de intensidade moderada, estd associada a uma
reducdo significativa nos riscos de doengas cronicas e promove maior qualidade de vida para
diferentes faixas etarias.

Segundo Matsudo et al. (2004), o exercicio fisico tem efeito direto na disposicdo, no
controle do estresse e na saude cardiovascular. O autor também afirma, que a ado¢do de uma
rotina de atividades fisicas, mesmo leve, pode melhorar a capacidade respiratoria e a circulagdo
sanguinea, impactando positivamente o sistema cardiovascular.

Passos et al. (2011) também mostram que a préatica de exercicios aerobicos moderados
traz beneficios para o controle de peso e melhora dos indices de salude geral, além de fortalecer
0 sistema imunoldgico, o que é essencial na prevencdo de condi¢bes inflamatérias e
degenerativas. E em uma revisdo conduzida por Reis et al. (2018), observa-se também que
programas comunitarios de exercicios, semelhantes ao projeto "Mexa-se", promovem o
fortalecimento de vinculos sociais, 0 que também contribui para a adesdo continua dos

participantes e gera efeitos benéficos na salde fisica e mental.

Grafico 2

Melhora no bem-estar mental e emocional

W Sim, muita melhora
M Sim, alguma melhora
N&o percebi mudangas

Percebi piora

Fonte: Produzido pelos autores da pesquisa (2024).
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O gréfico 2 traz os questionamentos sobre a melhora no bem-estar mental e emocional
onde todos os participantes (100%) indicaram uma melhora significativa e que, sim, houve
muita melhora nesses quesitos a partir do momento que comecaram a participar do Projeto
“Mexa-se”. Dados esses, que sdo reforgados pela Organizagdo Mundial de Saude (OMS, 2008)
que afirma que a pratica de exercicios fisicos esta fortemente associada a reducao de sintomas
de ansiedade e depressdo, além de promover o bem-estar emocional e mental (OMS, 2020).
Esse dado reforca a importancia do projeto "Mexa-se™ ndo apenas como uma intervencdo fisica,
mas também como uma ferramenta essencial para a promocéo da saide mental.

Diversos estudos mostram que a pratica regular de atividade fisica reduz os sintomas de
depressdo e ansiedade, além de proporcionar alivio para o estresse psicoldgico. Dentre eles,
uma revisdo sistematica realizada pelo British Journal of Sports Medicine (SINGH et al., 2022)
sobre intervencgdes de atividade fisica aponta que tanto exercicios aerébicos quanto atividades
fisicas moderadas contribuem para uma diminuicdo significativa nos niveis de ansiedade e
depressdo, o que reforca a importancia de iniciativas como o projeto "Mexa-se" para a
promocdao da saude mental.

Em uma analise (PEARCE, 2020) focada na relacdo entre atividade fisica e sintomas de
depressdo, a préatica de exercicios mostrou uma correlacdo inversa com os indices de depresséo,
o estudo revela que mesmo atividades fisicas leves podem contribuir para a reducédo de sintomas
depressivos, sendo especialmente eficazes para pessoas que praticam regularmente. Estes
achados indicam que programas como o "Mexa-se" podem ser uma solucao preventiva contra
transtornos de humor em diversas populacées.

Além dos efeitos diretos da atividade fisica no alivio dos sintomas de depressao e
ansiedade, a resiliéncia atua como um mediador importante nesse processo. A atividade fisica
melhora a capacidade dos individuos de lidarem com o estresse e fortalece sua resiliéncia
emocional, o que, por sua vez, impacta positivamente a saide mental (ZHAO; WANG; YANG,;
GUO, 2023). Dessa forma, o projeto "Mexa-se" ndo sO ajuda os participantes a se manterem
fisicamente ativos, mas também contribui para aumentar sua resiliéncia, essencial para uma
salde mental equilibrada.

A prética de atividade fisica também estd associada a uma maior sensagdo de bem-estar
e satisfacdo com a vida, promovendo indicadores positivos de saude mental, como aumento da
autoestima e uma visdo mais positiva sobre si mesmo. Esse efeito é particularmente importante

em contextos comunitarios, onde a atividade fisica coletiva pode fomentar o apoio social e a
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interacdo, elementos que contribuem significativamente para o bem-estar emocional dos

individuos envolvidos no projeto "Mexa-se" (GOTHE et al., 2020).

Grafico 3

Contribuigcao para socializa¢ao e interagao

B Sim, muito
B Sim, um pouco
N&do percebi mudangas

Percebi piora

Fonte: produzido pelos autores da pesquisa (2024).

O impacto social do projeto "Mexa-se" foi bastante evidenciado no grafico 3, com 100%
dos participantes relatando que o projeto contribuiu significativamente para sua socializagéo e
interacdo com outras pessoas. Programas comunitarios de atividade fisica, como o "Mexa-se",
proporcionam ambientes que favorecem o fortalecimento de vinculos sociais, criando uma rede
de suporte que é fundamental para a manutencdo de habitos saudaveis e para a incluséo social,
especialmente em comunidades carentes (REIS et al., 2018).

A participacdo em atividades fisicas em grupo, como a do projeto "Mexa-se", contribui
significativamente para o desenvolvimento de vinculos sociais, pois facilita o encontro entre
pessoas com interesses comuns e promove um ambiente de apoio muatuo. Em um estudo
realizado pelo (SMITH; BANTING; EIME; O’SULLIVAN; UFFELEN, 2014), verificou-se
que o suporte social decorrente da atividade fisica é essencial para o bem-estar emocional e
paraa criacao de redes de apoio, especialmente entre individuos mais velhos, que relatam menor
sensacao de isolamento e mais interacgdo social.

Atividades fisicas comunitarias incentivam a formacao de redes de suporte, melhorando
as interag0es e 0 sentimento de pertencimento. Conforme discutido em uma revisdo (RIVERA,
VEICHT; LOH; SALMON; CERIN; MAVOA,; VILLANUEVA; TIMPERIO, 2023) sobre
atividades fisicas em espacos publicos, as oportunidades de socializa¢do séo potencializadas,

pois os participantes podem construir relacionamentos mais fortes e de apoio. Essa dinamica é
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especialmente relevante em comunidades onde o acesso a atividades recreativas € limitado,
reforcando o papel de programas como o "Mexa-se".

A prética de exercicios em grupo ndo apenas fortalece o vinculo social, mas também
promove a sensacdo de propdsito e pertencimento, o que melhora a qualidade de vida dos
envolvidos. Pesquisas indicam que atividades fisicas que envolvem interacdes regulares em
grupo podem aliviar sentimentos de soliddo e proporcionar um suporte psicoldgico crucial,
incentivando os participantes a adotarem habitos saudaveis de forma duradoura (GAO; LI;
YANG, 2023).

Os beneficios sociais do projeto "Mexa-se" sdo evidentes, pois além dos ganhos na
salde fisica e mental, ele cria um espaco para interacBes sociais frequentes, promovendo uma
cultura de suporte comunitario e engajamento. Ao reunir pessoas com diferentes historias e
perspectivas, o projeto facilita o desenvolvimento de uma rede de apoio que impacta
positivamente a inclusdo social e a ades&o continua aos exercicios fisicos, fator essencial para

a saude geral da comunidade.

Grafico 4

Aumento no nivel de energia e disposi¢ao

B Sim, muito
B Sim, um pouco
Ndo percebi mudangas

Percebi piora

Fonte: Produzido pelos autores da pesquisa (2024).

A maioria dos participantes (90%) relatou um aumento significativo em seu nivel de
energia e disposi¢do, enquanto 10% dos participantes afirmaram néo ter notado mudangas. A
atividade fisica regular € amplamente reconhecida por melhorar a vitalidade e aumentar os
niveis de energia devido ao aumento da eficiéncia cardiovascular e muscular, além de favorecer

a liberacdo de endorfinas, hormdnios associados ao bem-estar (MATSUDO et al., 2004).
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De acordo com Poehlman et al. (1994), a prética regular de atividades fisicas aumenta
significativamente a disposi¢&o e a energia, uma vez que o exercicio promove o fluxo sanguineo
e melhora a oxigenacdo dos tecidos, o que resulta em maior eficiéncia cardiovascular e
muscular. E que os exercicios aerébicos e de resisténcia ajuda a otimizar o uso de energia pelo
corpo, elevando a sensagédo de vigor, especialmente em pessoas que mantém uma rotina de
atividade fisica ao longo do tempo.

O aumento de energia também se deve a producdo de endorfinas e outros
neurotransmissores, como a dopamina, que estao associados ao bem-estar e ao humor. Segundo
Bahr et al. (1987), ap0s a prética de exercicios, observa-se um aumento nos niveis de oxigénio
e producdo mitocondrial nas células musculares, o que contribui para a sensacdo de energia
elevada. Esse efeito pode ser especialmente importante em programas comunitarios, onde 0s
participantes experimentam aumento de disposi¢do ao longo de suas atividades fisicas.

Outro aspecto importante é o impacto do exercicio fisico na redugdo do estresse e na
regulacdo do sistema enddcrino. Poehlman et al. (1986) relatam que a préatica de atividades
aerobicas e de resisténcia melhora o equilibrio hormonal e reduz a liberacdo de cortisol,
horménio ligado ao estresse, o que ajuda os individuos a se sentirem mais energizados e
dispostos. Essa combinacdo de beneficios € amplamente observada em participantes de
programas como o “Mexa-se”.

Os participantes do projeto "Mexa-se" ndo apenas melhoraram sua saude
cardiovascular, mas também relataram niveis mais elevados de energia e disposi¢do, um efeito
resultante do estimulo constante ao sistema cardiovascular e muscular. Dessa forma, o projeto
demonstra como a pratica regular de atividades fisicas pode gerar uma sensacdo duradoura de
vitalidade e disposi¢do, impactando positivamente a qualidade de vida dos participantes e

incentivando a adesdo continua a atividade fisica.
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Gréafico 5

Melhoria na qualidade do sono

B Sim, significativa
Sim, moderada
B N3o percebi mudangas

Percebi piora

Fonte: produzido pelos autores da pesquisa (2024).

Observa-se no grafico 5 que a qualidade do sono também foi afetada positivamente,
com 80% dos participantes relatando uma melhoria significativa e 20% indicando uma melhoria
moderada. Em seus estudos Passos et al. (2011) demonstram que a pratica regular de atividades
fisicas esta associada a melhoria dos padres de sono, incluindo a reducdo da insénia e o
aumento da profundidade do sono. Os participantes do projeto "Mexa-se" provavelmente
beneficiaram-se dessas melhorias, 0 que contribui para um descanso mais reparador e uma
recuperacdo fisica e mental mais eficaz.

A pratica de exercicios fisicos tem um impacto positivo na qualidade do sono, reduzindo
a insbnia e aumentando o tempo e a profundidade do sono. De acordo com uma revisdo
sistematica, atividades fisicas regulares, como caminhadas e ciclismo, melhoram a qualidade
subjetiva do sono, sendo associadas a uma reducao nos sintomas de insénia e a uma diminuigédo
na sonoléncia diurna (ZHAO et al., 2023).

A intensidade da atividade fisica também pode influenciar a qualidade do sono.
Exercicios de intensidade moderada apresentam efeitos benéficos mais significativos para o
sono do que os de alta intensidade. Em um estudo, observou-se que atividades moderadas estéo
associadas a uma maior duracdo do sono e a uma redugdo no tempo necessario para adormecer,
enquanto exercicios de alta intensidade podem, ocasionalmente, ter um efeito oposto se
praticados muito préximos do horario de dormir (SMITH; BANTING; EIME; O’SULLIVAN,;
UFFELEN, 2022).
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Além disso, a prética regular de exercicios contribui para a regulacdo dos ciclos
circadianos, o que facilita uma rotina de sono mais estavel. O sono adequado depende da
interacdo equilibrada entre os estimulos diarios e o ritmo bioldgico. A atividade fisica ajuda a
sincronizar esse ciclo, favorecendo um sono mais profundo e reduzindo episodios de insonia, 0
que é especialmente benéfico em populagGes com histérico de disturbios do sono (GOTHE, et
al., 2020).

Em idosos e populacdes com distarbios de sono, programas de exercicio séo
reconhecidos como uma alternativa nao farmacoldgica eficaz. Estudos destacam que o exercicio
reduz a dependéncia de medicamentos para dormir e melhora os sintomas de disturbios crénicos
do sono, como a insonia, oferecendo um tratamento seguro e de baixo custo para essas
condicdes (XIE, et al., 2020).

Assim, o projeto "Mexa-se" provavelmente teve um efeito positivo na qualidade do sono
dos participantes, como refletido nas melhorias relatadas. Esses dados reforcam que a inclusédo
de atividades fisicas na rotina diaria pode ser uma estratégia efetiva para promover um sono de
melhor qualidade, com menos interrupg¢fes e maior sensacdo de descanso, contribuindo para o

bem-estar geral dos participantes.

Gréfico 6

Mudanca na flexibilidade e mobilidade fisica

M Sim, muita mudanga

Sim, alguma mudanga
W N3o percebi mudangas

Percebi piora

Fonte: Produzido pelos autores da pesquisa (2024).

A flexibilidade e a mobilidade fisica dos participantes também foram aprimoradas, com
80% relatando uma mudanca significativa e 20% observando uma melhoria moderada.
Programas de exercicios que incluem alongamentos e atividades fisicas de baixo impacto, como

0 proposto no "Mexa-se", sdo eficazes para aumentar a amplitude de movimento articular e
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prevenir lesdes. A pratica constante dessas atividades colabora para o aumento da mobilidade,
fundamental para a independéncia funcional de pessoas de todas as idades (NELSON et al.,
2005).

A prética regular de atividades fisicas focadas em alongamentos e mobilidade articular
tem demonstrado grande eficacia em aumentar a flexibilidade e a tolerancia muscular. Em uma
andlise sobre o efeito de alongamentos dindmicos, verificou-se que esses exercicios aumentam
a amplitude de movimento e reduzem a rigidez muscular, o que é especialmente benéfico para
quem realiza atividades fisicas regulares, pois ajuda na prevencdo de lesbes (IWATA,;
YAMAMOTO; MATSUO; HATANO; MIYAZAKI; FUKAYA; FUJIWARA; ASAI,
SUZUKI, 2017).

Exercicios que estimulam a mobilidade funcional, como programas multimodais e
exercicios de agilidade, ttm um impacto significativo na capacidade de movimento de adultos
e idosos. De acordo com um estudo da European Review of Aging and Physical Activity
(MORAT; MORAT; ZIJLSTRA; DONATH, 2023), esses tipos de exercicios melhoram a
mobilidade e o equilibrio, proporcionando maior independéncia funcional e qualidade de vida,
especialmente em populacgdes idosas

Aumentar a flexibilidade também esta associado a uma melhora na funcdo geral do
corpo e na capacidade de realizacdo de atividades cotidianas. De acordo com estudos com
idosos, realizados por Pahor et al. (2014) programas de exercicios estruturados mostraram
reduzir de forma significativa o risco de limitacGes de mobilidade e melhorar a estabilidade,
que sao fundamentais para a manutencdo de uma vida independente.

A pratica continua de exercicios fisicos, como os promovidos pelo projeto "Mexa-se",
contribui diretamente para a manutencdo e o aumento da mobilidade articular, o que ajuda na
prevencdo de rigidez e mantém a funcéo fisica ao longo do tempo. O fortalecimento da
mobilidade e flexibilidade é particularmente relevante em comunidades onde a prevencao de

lesBes é essencial para a autonomia e bem-estar.
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Graéfico 7
Reducao de dores ou desconfortos fisicos

M Sim, reduziu muito
B Sim, reduziu um pouco
Nao percebi mudangas

Aumentou as
dores/desconfortos

Fonte: Produzido pelos autores da pesquisa (2024).

De acordo com o grafico 70% dos participantes da pesquisa relataram uma 6tima e
significativa reducdo nas dores e desconfortos fisicos, enquanto 20% notaram uma reducao
moderada, e 10% ndo observaram mudancas. A pratica regular de exercicios fisicos,
especialmente os que fortalecem a musculatura e melhoram a flexibilidade, contribui para a
reducdo de dores, especialmente em pessoas com condi¢fes musculoesqueléticas, como dor
lombar crénica (BEMBEN et al., 2005).

A pratica regular de exercicios fisicos, especialmente de fortalecimento muscular, tem
um efeito positivo comprovado na reducdo de dores cronicas, principalmente em condigcfes
musculoesqueléticas. Um estudo de revisdo destacou que atividades fisicas como o treinamento
de resisténcia e exercicios aerobicos ajudam a aliviar dores musculares e melhoram a qualidade
de vida de pacientes com dor lombar cronica, proporcionando suporte para intervengdes como
0 projeto "Mexa-se" (MARQUES, et al., 2023).

Além do fortalecimento muscular, o exercicio fisico melhora a flexibilidade e reduz a
rigidez articular, aliviando dores articulares associadas a condi¢cBes como artrite e outras
patologias musculoesqueléticas. A pratica de exercicios especificos para a mobilidade foi
observada como especialmente eficaz para adultos mais velhos, promovendo uma reducéo na
intensidade da dor e facilitando as atividades cotidianas (SINGH, et al., 2023).

Outra explicagdo para a reducdo da dor com o exercicio fisico estd relacionada aos

mecanismos de analgesia induzida por exercicios (EIH). Esse processo ocorre quando a
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atividade fisica libera endorfinas e outros neurotransmissores que atuam no sistema nervoso
central, reduzindo a percepc¢do da dor durante e ap6s a prética de exercicios. Esses beneficios
sdo observados tanto em exercicios aerdbicos quanto em atividades de resisténcia (NAUGLE;
NAUGLE; RILEY, 2016).

Programas regulares de exercicio sdo recomendados para quem sofre de dor cronica,
pois além de aliviar sintomas, eles ajudam na reeducacdo do corpo e na reducdo do medo de
sentir dor com o movimento. Dessa forma, o projeto "Mexa-se™ proporciona um ambiente
seguro para que os participantes com desconfortos fisicos possam fortalecer sua musculatura,
aumentar a flexibilidade e reduzir a percepcao da dor, promovendo uma recuperacdo fisica mais

completa.

Grafico 8

Melhoria na qualidade de vida

M Sim, melhorou muito
 Sim, melhorou um pouco
Ndo percebi mudangas

Percebi piora

Fonte: Produzido pelos autores da pesquisa (2024).

Como pode ser observado no grafico 8, todos os participantes da pesquisa (100%)
indicaram uma melhoria significativa na qualidade de vida, demonstrando o impacto positivo
do projeto "Mexa-se". Atividades fisicas regulares estdo associadas a uma série de beneficios,
incluindo melhoria do humor, aumento da autoconfianca e promocao de uma sensacédo geral de
bem-estar (PAGANELLI et al., 2010). Isso corrobora a eficacia do projeto em atingir seus
objetivos de promover a saude e o bem-estar da comunidade.

A prética regular de exercicios fisicos tem efeitos comprovados na melhoria da
qualidade de vida, especialmente ao promover o bem-estar fisico e emocional. Segundo estudo

(PEARCE et al., 2020) atividades como caminhadas e treinamento de resisténcia elevam a
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autoconfianga e promovem uma maior satisfacdo pessoal, além de reduzir sintomas de estresse
e ansiedade, fatores que contribuem para um estilo de vida mais positivo.

Além dos beneficios emocionais, a pratica de exercicios ajuda a melhorar a saude fisica
em geral, o que também reflete na qualidade de vida. Um estudo de revisdo (GAO et al., 2020)
mostrou que exercicios aerdbicos e de resisténcia aumentam a energia e a disposicao,
melhorando as fungdes cardiovascular e muscular, o que permite maior engajamento nas
atividades diarias e aumenta a percepc¢éo de vitalidade.

Outro aspecto importante € que o exercicio promove uma interacdo social benéfica e
ajuda a estabelecer uma rotina positiva. Para pessoas em programas comunitarios, como 0
"Mexa-se", 0 exercicio regular ndo apenas melhora o bem-estar fisico, mas também oferece
suporte emocional através de interacdes sociais e do suporte do grupo, que sdo fundamentais
para um bem-estar duradouro (GAO et al., 2023).

A prética continua de atividades fisicas em ambientes comunitarios mostra-se eficaz na
promocao da satde mental e fisica, contribuindo para uma melhoria global na qualidade de vida
dos participantes. A inclusdo do exercicio fisico regular como parte da rotina diaria reforca ndo
apenas 0s ganhos de salde, mas também melhora o humor e proporciona uma sensacao de

realizacdo pessoal, que sdo essenciais para a longevidade e 0 bem-estar.
Conclusdes

A partir dos resultados obtidos, conclui-se que o projeto "Mexa-se" cumpre um papel
essencial na promocdo da saude e do bem-estar dos seus participantes. A adesdo a pratica
regular de atividades fisicas proporcionou beneficios amplamente reconhecidos pela literatura,
tais como melhorias na saude fisica, mental e social. A maioria dos participantes reportou
aumentos substanciais na qualidade de vida, disposicao, qualidade do sono e fortalecimento
social, o que reforca a importancia de iniciativas pablicas de incentivo a atividade fisica para
populacOes de diferentes faixas etarias e condigdes de salde.

O projeto se mostra como um modelo eficiente de interven¢do comunitaria, integrando
praticas que vdo além do condicionamento fisico, atuando também como meio de incluséo
social e promocéo da saude mental. Assim, a continuidade e o fortalecimento do "Mexa-se" sdo
recomendados, visando expandir seu impacto positivo e consolidar uma cultura de saude
preventiva e de qualidade de vida sustentavel na comunidade de Trindade. Dessa forma, o
projeto ndo s6é combate o sedentarismo e suas consequéncias, mas também promove um
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ambiente de cooperagéo e apoio entre 0s participantes, incentivando-os a adotar e manter um

estilo de vida ativo.
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