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APRESENTACAO

O projeto denominado "Movimentol: Atividade Fisica para a Saude" é um
produto educacional organizado por Leandro de Souza Lima, sob
orientacdo do professor Dr. Fabricio Cesar de Paula Ravagnani e
participacdo da professora Dra. Christianne de Faria Coelho Ravagnani, no
Mestrado Profissional em Educacdo Profissional e Tecnoldgica do Instituto
Federal de Mato Grosso do Sul (ProfEPT/IFMS).

O projeto tem o objetivo de promover a reflexdo acerca da promogao e
manutencdo de habitos saudaveis por meio do fomento a pratica de
atividade fisica. Além disso, o Movimentol busca, de forma descontraida e
direta, instigar o pensamento critico a respeito da importancia da atividade
fisica, bemm como disseminar as recomendac¢8es para a sua pratica.

O produto educacional "Movimentol: Atividade Fisica para a Saude"
é composto por dois artefatos:

a) Artefato informativo e descritivo, apresentado no formato de uma
bula de medicamento, onde podemos consultar informa¢8es como modo
de uso, posologia, contraindica¢des e acao esperada, além de sugestdo de
dose diaria de movimento.

b) Artefato grafico, apresentado no formato de uma caixa de
medicamento, trazendo informacdes basicas e adverténcias sobre o seu
uso. Este artefato possui um modelo editavel para que seja personalizado e
utilizado por outras instituicdes em ac¢des informativas e de conscientiza¢do
acerca da pratica da atividade fisica para a promoc¢do e manuten¢ao da
saude.
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ATIVIDADE FiSICA PARA A SAUDE

Segundo o Guia de Atividade Fisica para a Popula¢do Brasileira (2021),
"atividade fisica é um comportamento que envolve 0S movimentos
voluntarios do corpo, com gasto de energia acima do nivel de repouso,
promovendo intera¢des sociais e com 0 ambiente, podendo acontecer no
tempo livre, no deslocamento, no trabalho ou estudo e nas tarefas
domesticas."

Embora sejam conceitos relacionados, atividade fisica e exercicio fisico nao
sdo sindnimos. O exercicio fisico € uma forma de atividade fisica planejada,
estruturada e repetitiva que objetiva o desenvolvimento da aptiddo fisica,
de habilidades motoras ou reabilitacdo organico-funcional (NAHAS, 2017).
Assim, todo exercicio fisico é atividade fisica, porém nem toda atividade
fisica é exercicio fisico!

Outros dois importantes conceitos relacionados a atividade fisica e a saude
que habitualmente provocam confusdo sao o comportamento sedentario e
a inatividade fisica. Segundo o Guia de Atividade Fisica para a Populagdo
Brasileira (2021), comportamento sedentario envolve atividades realizadas
quando o individuo esta acordado sentado, reclinado ou deitado e
gastando pouca energia. Por exemplo, para usar celular, computador,
tablet, videogame e assistir a televisao ou a aula, realizar trabalhos manuais,
jogar cartas ou jogos de mesa, dentro do carro, onibus ou metrd. Ja a
inatividade fisica acontece quando os individuos ndao atingem as
recomendacdes de atividade fisica (veremos mais sobre as recomendacdes
na pagina 06).

A Sociedade Brasileira de Pediatria - SBP (2017) aponta que pratica da
atividade fisica durante a infancia e a adolescéncia reduz a probabilidade
dos individuos desenvolverem obesidade e diversas outras doeng¢as na
idade adulta. Criangcas e adolescentes ativos fisicamente apresentam
melhorias no sistema cardiorrespiratorio, muscular, metabdlico, dsseo e
cognitivo. Além disso, a atividade fisica na infancia reduz a auxilia na
socializacdo, na autoestima e bem-estar.
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No gue diz respeito ao desempenho escolar, Barbosa et al. (2020) analisou
41 revisdes sistematicas sobre o tema e concluiu que, no geral, além de nao
atrapalhar, a pratica de atividade fisica apresentou efeitos benéficos ao
desempenho académico das criancas e adolescentes.

Entretanto, apesar de todas as evidéncias comprovando os beneficios da
atividade fisica para a saude fisica, mental e social, a humanidade tem se
tornado mais sedentaria e fisicamente menos ativa. Em especial, quando
falamos de adolescentes, Guthold et al. (2020), mostrou que no mundo
todo, 80% dos escolares entre 11 e 17 anos ndo atingiam as
recomendacdes de atividade fisica para a sua idade. Esse fato € bastante
preocupante, uma vez gque jovens fisicamente inativos tendem a ser adultos
também fisicamente inativos, e segundo a UNESCO (2015), a inatividade
fisica ja responde por 6 a 10% de todas as mortes causadas por doencas
nao transmissiveis em todo o mundo, incluindo a obesidade, doencas
cardiacas, derrame, cancer, doencas respiratorias cronicas e diabetes.

De acordo com o Guia de Atividade Fisica para a Populacao Brasileira
(2021), para que o individuo adulto seja considerado suficientemente ativo
é recomendado que ele realize pelo menos 150 minutos por semana de
atividades com intensidade moderada ou pelo menos 75 minutos por
semana de atividades com intensidade vigorosa.

No caso das criancas e adolescentes entre 5 e 17 anos, o Guia de Atividade
Fisica para a Populacdo Brasileira (2021) recomenda que eles pratiquem
pelo menos 60 minutos diarios de atividade fisica de moderada a vigorosa
intensidade. Recomenda também que ao menos trés vezes na semana,
sejam incluidas atividades que fortalecam os musculos e 0s 0Ssos.

Diante desse cenario, cabe aos professores de Educacdo Fisica a obrigacdo
de contribuir com o fomento da atividade fisica a fim de incentivar a
populacdo a manter habitos saudaveis durante toda a vida. Para tanto, este
profissional deve utilizar estratégias que possam auxiliar as pessoas a
alcancarem a recomendacdo de atividade fisica para manutencdo e
promoc¢ao de saude. Para ajudar nessa missdo, 0 Movimentol tem o
objetivo de promover essa reflexdo, podendo ser usado em diversas
instituicBes e nas diferentes idades.
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DADOS GERAIS

PUBLICO ALVO: Professores de Educacdo Fisica e gestores escolares.
IDIOMA: Lingua portuguesa.

INSTITUICAO: Instituto Federal de Educacdo, Ciéncia e Tecnologia de Mato
Grosso do Sul - IFMS,

INSTITUICAO PARCEIRA: Fundacdo Universidade Federal de Mato Grosso
do Sul - UFMS.

AREA: Educacdo e Educacao Fisica.
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OBJETIVOS

Os objetivos do Projeto Movimentol sdo:

e Promover a reflexdo acerca da promog¢ao e manutencdo de habitos
saudaveis por meio do fomento a pratica de atividade fisica.

e [nstigar o pensamento critico a respeito da importancia da atividade
fisica, bem como as recomendac¢8es de sua pratica.
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RESULTADOS ESPERADOS

Esperamos, ao disponibilizar este Produto Educacional na Plataforma
EJuCAPES, que o Projeto Movimentol possa ser personalizado e utilizado
por Professores de Educacdo Fisica em ac¢8es de incentivo a pratica de
atividade fisica em diversas instituicdes. Importante destacar que este
Produto Educacional, apesar de ser direcionado aos jovens, pode e deve
ser utilizado para a conscientizacdo de outros publicos (ex. adultos),
independendo de sexo, idade ou classe social.
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Movimentol®

Atividade Fisica para a Saude

Forma e Apresentacgéo:

Embalagem contendo doses de atividade
fisica.

Via Movimento Corporal
Uso adulto e pediatrico

Composicéao

\V/[0] 1}77= To¥= To ISR 100%
Preguica .......ccccuvveeieiiiiiiiiiiiieeeeeen 0%
Qualidade de Vida .............uuu...... 100%

Informacgdes Técnicas

Acdo_esperada: Movimentol® proporciona
diversos beneficios para a saude: reduz a
ansiedade, estresse, depressao e
pensamentos ruins; melhora o sono, a
autoestima e o humor; melhora o
desempenho no trabalho e nos estudos;
diminui a mortalidade por doencas
cardiovasculares; reduz o risco de diversos
tipos de cancer como os de célon e mama;
melhora a presséo arterial e o controle do
diabetes e do colesterol ruim; ajuda no
controle de peso e a melhorar a satude dos
0ssos e articulagbes. Além disso, o
Movimentol® pode te ajudar a fazer novas
amizades e cuidar melhor do meio
ambiente, usando menos carro e andando
mais a peé.

Importante. Movimentol® produz acéo
rapida, mas para que o0s efeitos
permane¢am, o0 tratamento deve ser
continuo. Movimente-se sempre!

O tratamento continuo aumenta a energia
para realizar as atividades do dia a dia,
como cuidar da casa, estudar e trabalhar.

Adverténcias:

ESTE PRODUTO DEVE SER MANTIDO
AO ALCANCE DE CRIANCAS,
ADOLESCENTES, ADULTOS E IDOSOS.

Prazo de validade: O Movimentol® néo
apresenta prazo de validade. O ideal é que
seja utilizado todos os dias. Porém, caso
ndo realize atividades fisicas com
frequéncia, lembre-se que realizar poucas
vezes por semana é melhor do que néao
realizar nenhuma atividade.

Conduta na superdosagem: O uso das
atividades fisicas em maiores dosagens
pode trazer beneficios adicionais a saude.
Porém, em alguns individuos pode gerar
maior cansaco e dores musculares. Para
aqueles que querem se engajar em
atividades intensas, recomenda-se
avaliacdo médica e prescricio de um
profissional de Educacéo Fisica.

IndicacGes: Movimentol® é indicado na
prevencdo e no tratamento da inatividade
fisica e na reducdo do sedentarismo e das
doencas associadas a eles. Este
medicamento deve ser indicado aos seus
colegas e familiares.

Contraindicacbes: De maneira geral,
Movimentol® ndo apresenta riscos a saude.
Porém, caso vocé possua alguma doenca,
recomenda-se avaliacdo médica periodica e
prescricdo de um profissional de Educacao
Fisica.

Interacdes medicamentosas: A
alimentacao saudavel, ingestdo de agua e a
forca de vontade melhoram os efeitos da
atividade fisica. O Movimentol® apresenta
excelente interagdo com outras atividades
como ir a pé ao supermercado e a escola,
cuidar do jardim, levar o cachorro para




passear, dangar, usar escadas ao invés do
elevador, entre outras. Passar menos tempo
sentado jogando videogame, usando o
computador ou celular ou assistindo TV
melhora os efeitos do Movimentol®.

Modo de uso: Para utilizar corretamente o
produto faca um aguecimento antes e uma
volta a calma apos a atividade principal.
Aumente gradualmente a quantidade e a
intensidade do uso de Movimentol®,
mantendo sempre sua respiracdo em um
nivel moderado, ou seja, nem muito € nem
pouco ofegante.

Estar moderadamente ofegante significa
conseguir pronunciar frases sem muita
facilidade ou dificuldade enquanto estiver se
exercitando.

Posologia

Criancas e adolescentes: Faca Pelo
menos 60 minutos diarios de atividade fisica
moderada ou vigorosa, em forma de jogos,
esportes ou atividades recreativas. Pelo
menos trés vezes na semana, 0S exercicios
devem incluir atividades que fortalecam os
musculos e 0S 0SS0s.

Adulto: Faca pelo menos de 150 a 300
minutos por semana de atividade fisica de
intensidade moderada, ou 75 a 150 minutos
por semana de atividade fisica aerdbica de
intensidade vigorosa. Ou, ainda, uma
combinagdo equivalente entre essas
intensidades ao longo da semana.

Para usar o Movimentol® vocé ndo precisa
de muitos equipamentos ou grande
investimento. A atividade fisica pode ser
realizada em qualquer lugar e por qualquer
pessoa (desde que nao haja restricao
medica).

Sugestao para 0 uso

E indicado que adultos saudaveis deem
pelo menos 10.000 passos por dia. Ja para
adolescentes (12 a 19 anos), é indicado
pelo menos 12.000 por dia.

Para facilitar, vocé pode utilizar aplicativos
para dispositivos moveis que controlam a
guantidade de passos dados diariamente.

Importante: Mesmo que nao alcance a
sugestdo de passos apresentada, lembre-se
gue fazer alguma atividade fisica € melhor
do que ndo fazer nenhuma. Comece
realizando pequenas quantidades de
atividade fisica e aumente gradualmente a
frequéncia, a duracdo e a dose de
Movimentol®.

Reacdes adversas: O uso de Movimentol®,
em geral, € bem tolerado, mas podem
ocorrer reagdes como cansaco fisico, suor e
dores musculares, que tendem a diminuir
conforme vocé se acostuma com O
tratamento.

Uso durante gravidez: Na maioria dos
casos, as gestantes podem e devem fazer
uso do Movimentol®. Porém, o médico
devera ser consultado antes, para avaliar as
contraindicacoes.

Uso geriatrico: O Movimentol® é indicado
para todas as faixas etarias, incluindo os
idosos, que poderdo ter ganhos
significativos no estado geral de saude.
Contudo, caso haja comorbidade, o médico
deve ser consultado antes da utilizag&o.

IMPORTANTE: Esse produto é similar a
outros existentes no mercado (Agitol,
Exercitol, Activex, Mexil)
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PRODUTO EDUCACIONAL: CAIXA DO MOVIMENTOL® — Atividade Fisica para a Sadde

Produto Educacional associado: Bula do Movimentol® - Atividade Fisica para a Saide

INSTITUTO FEDERAL
Mato Grosso do Sul

Como personalizar a caixa do Movimentol® para utilizar na sua Instituigdo:

1) Abraaimagem da caixa do Movimentol® no Paint do Windows.
2) Naaba “Inicio”, cliqgue em “Colar” e em “Colar de”.
3) Busque em seu computador a imagem que deseja inserir 3 caixa do Movimentol® e clique em “Abrir”,

]
4) Clique sobre a imagem e a movimente até o local indicado na parte superior do modelo personalizavel. L
5) Caso seja necessario, redimensione a imagem até encaixd-la dentro do quadro indicado. PROFEPT
6) Repita a acio para inserir outra imagem no local indicado na parte inferior do modelo personalizavel. N S e

7) Imprima a imagem em uma folha de tamanho A4.
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