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ATIVIDADE FiSICA COMO ALIADA A QUALIDADE DE VIDA DOS PROFESSORES

Vilson Calixto

RESUMO

Esse trabalho busca apresentar alguns sugestdes especificas da pratica de atividade fisica
para melhoria da qualidade de vida do professor, onde através realizacdo do esporte
desenvolve uma capacidade de interacdo entre os pares, com a finalidade da pratica de
varias modalidades esportivas com base na evolucao pessoal, e ndo somente com o foco
no corpo. Esses programas de atividades auxiliam no desenvolvimento dentro da esfera
de autocontrole, pois € um bom inicio para a préatica social, ja que os educadores podem
conhecer o préprio dominio do corpo. Este artigo € decorréncia deuma pesquisa qualitativa
de cunho bibliogréafico, estudando as competéncias pessoais e profissionais necessarias
aos professores nas diferentes etapas de atuacdo, sempre com o olhar no bem estar e
gualidade de vida dos integrantes do quadro do magistério.

Palavras-chave: Qualidade de Vida; Atividades Fisicas; Competéncias Pessoais.

ABSTRACT

This work aims to present some specific Physical Education programs to improve the
quality of life of Military Police, where through the practice of sports develops the military's
ability to interact, with the purpose of practicing various sports based on personal evolution,
and not just in the body. These activity programs help sports practice within the sphere of
self-control, as it is a good start for social practice, as police officers can understand their
own body control. This article is the result of qualitative bibliographical and quantitative
research, analyzing the personal and professional skills necessary for police officers at
different stages of action, always with an eye on the well-being and quality of life of the
members of the corporation.

Key words: Quality of life; Physical activities; Personal skills.
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1 INTRODUCAO

Com este trabalho pretende-se orientar o trabalho do professor, apresentando
intervencdes como programas de treinamento fisico especificos para as demandas e
desafios enfrentados por esses profisisonais, implementacdo de estratégias de
promocao da saude mental e emocional, ado¢do de medidas de prevencao de lesdes
e cuidados com a postura durante o trabalho, criacdo de espacos de relaxamento e
atividades fisicas para reducéo do estresse e promocéo do bem-estar.

O trabalho busca ainda o desenvolvimento de politicas institucionais que
incentivem um estilo de vida saudavel e equilibrado dentro da escola apresentando
a pratica da atividade fisica, e que o professor perceba sua importancia e
conseguentemente sua contribuicdo para o seu desenvolvimento pessoal e coletivo.
Nesse cenario, é de grande importancia entender os fatores que influenciam a
qualidade de vida e através disso, é possivel desenvolver intervencdes eficazes que
promovem o bem-estar fisico e mental contribuindo para uma vida mais tranquila e
harmoniosa.

A metodologia adotada para este trabalho envolveu uma qualitativa de cunho
bibliografico visando uma compreensdo abrangente dos fatores que influenciam a
gualidade de vida dos professores e a eficacia das intervencdes propostas.

Quanto a natureza, esta pesquisa € predominantemente aplicada, buscando
ndo apenas expandir o conhecimento tedrico sobre o tema, mas também fornecer
propostas praticas para melhorar a qualidade de vida dos professores na pratica.
Considerando os objetivos da pesquisa, foram utilizados métodos de pesquisa
exploratdria, descritiva e explicativa.

De acordo com Piveta e Sales (2017), essas perspectivas e intervencoes
visam ndo apenas a melhoria na qualidade de vida dos professores, mas também
contribui para o aumento da eficiéncia e da resiliéncia desses profissionais diante
das demandas de sua funcéo.

Ainda, segundo Pivata e Sales (2017), a atividade buscando uma abordagem
crucial para melhorar a qualidade de vida dos profissionais é investir em programas
de educacéo fisica adaptados as suas necessidadesespecificas. Esses programas

podem incluir treinamentos de resisténcia, flexibilidade e condicionamento
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cardiovascular, contribuindo para a melhoria da saude fisica e reducao do risco de
lesbes relacionadas ao trabalho.

O objetivo deste estudo € avaliar o impacto das intervencdes de Educacao
Fisica na saude fisica, mental e emocional dos policiais militares, investigar a
relacdo entre a participacdo em programas de Educacéo Fisica e a reducdo de
lesbes e doencas relacionadas ao trabalho, e avaliar os impactos dessas
intervencbes na saude e eficiéncia operacional, procurando implementar
intervencdes destinadas a melhorar a qualidade de vida dos professores por meio
da atividade fisica.

Fundamentando-se Piveta e Sales (2017), é de suma importancia a pratica da
atividade fisica para os educadores, principalmente analisando as demandas fisicas
e mentais que o exercicio do trabalho educacional requer.

Os professores que praticam regularmente atividades fisicas acerca-se de
apresentar uma melhor saude geral, podendo prevenir doencas crénicas como
obesidade, diabetes e doencas cardiacas.

As préticas dos exercicios fisicos sdo conhecidas por melhorar a saude
mental, podendo diminuir o estresse, a ansiedade e a depresséo, fornecendo aos
professores ferramentas para lidar com as pressées do trabalho, mantendo-se ativo
pode aumentar os niveis de energia e vigor, o que é fundamental para aguentar
com as demandas fisicas e emocionais do cotidiano de uma escola (PIVATE E
SALLES, 2017).

De acordo com Piveta e Sales (2017), a atividade fisica com regularidade
colabora para o0 aumento da concentracdo, a capacidade de raciocinio e a
produtividade, podendo contribuir diretamente no desempenho profissional dos
professores.

Sabe-se que o0 ato de ensinar exige fisicamente do professor, uma vez que
ele fica por longos periodos em pé, ou anda pela sala durante algum tempo, e a
pratica da atividade fisica pode melhorar a resisténcia, contribuindo para que os
educadores lidem com essas questdes, ou ponto que merece destaque € a reducao
do absenteismo, a pratica da atividade fisica regularmente tende a diminuir as faltas
ao trabalho devido a doencgas, o que beneficia tanto eles quanto seus alunos
(PIVETA E SALES, 2017).

Sendo assim, os professores de educacao fisica devem e podem contribuir



—-2REVISTA

mgf_’;\,CADErv'ncﬂ"l

Qﬁfusoroum-
com os colegas, orientando sobre a melhoria na qualidade de vida que a atividade
fisica pode proporcionar na vida uma maneira geral, ajudando-os a desfrutar de
uma carreira longa e gratificante.

Deste modo, € importante que os professores entendam que incorporar a
atividade fisica em suas rotinas diarias, ndo apenas contribui para sua prépria
saude e bem-estar, mas também para melhorar sua eficacia no ensino e no cuidado
com os alunos.

A natureza do trabalho do professor é intrinsecamente estressante e exigente,
0 que pode levar a uma série de problemas de saude fisica e mental. Portanto, o
objetivo principal € desenvolver estratégias eficazes para mitigar esses efeitos
negativos, promovendo a salde e o bem-estar desses profissionais no cumprimento
de suas atribuicdes.

O objetivo geral deste projeto de pesquisa € investigar os fatores que
influenciam a qualidade de vida dos educadores e propor intervencdes eficazes
para promover melhorias significativas nesse aspecto. A finalidade udltima é
contribuir para o bem-estar e a saude fisica e mental desses profissionais, visando
também aprimorar o desempenho no exercicio de suas funcbes e,
consequentemente, fortalecer a eficacia e a eficiéncia das instituicdes de seguranca
publica.

Piveta e Sales (2017), destaca a natureza inerente e desafiadora da profisséo
de professor, relacionado ao contexto do trabalho e as condi¢cbes desgastantes de
violéncia e postura inadequada dos alunos, infraestrutura precaria, salarios
defasados e desvalorizacdo da profissdo, ficando esse profisison exposto a
constantes situacdes de risco, presséo e estresse emocional, podendo desenvolver
problemas relacionados a saude mental. A literatura destaca que a frequéncia e
intensidade desses desafios podem sobrecarregar o psicolégico dos professores,
impactando negativamente sua saude.

Vieira (2019), vai além, relata que a pratica regular de atividade fisica pode
ser uma poderosa ferramenta para gerenciar 0 estresse e promover o equilibrio
emocional, auxiliando osprofessores a lidarem de maneira eficaz com as demandas
da profissdo, incorporando atividades recreativas e esportivas também pode

fortalecer o senso de camaradagem e coesédo dentro da equipe docente.
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2 DESENVOLVIMENTO

A profissdo professor € frequentemente lembrada pela baixa remuneracéo,
pelas condi¢bes de trabalho precarias vistos como sendo obstaculos recorrentes
para o0s professores. Muitos educadores se encontram em escolas com
infraestrutura inadequada e enfrentam uma carga horéria excessiva de trabalho,
fatores que podem levar ao esgotamento profissional. No entanto, € uma ocupacao
amplamente requisitada, porém, muitas vezes, subvalorizada pela sociedade, essa
falta de reconhecimento pode levar a um desgaste emocional e psicolégico dos
professores, afetando sua satude mental e sua eficacia no trabalho.

Além disso, asubvalorizardo da profissdo pode desencorajar potenciais
candidatos a seguir essa carreira, 0 que poderia impactar na capacidade do sistema
de educacdo em lidar com os desafios dos indices de analfabetismo REVISTA
EDUCACAO (2022).

A sociedade precisa reconhecer ndo apenas as dificuldades enfrentadas pelos
professores, mas também valorizar seu compromisso com a eudcacgédo e garantir que
recebam o apoio e o reconhecimento necessarios para desempenhar suas funcdes
de maneira eficaz e saudavel (CARDOSO, 2013).

Por esses motivos, abaixo relata-se possiveis acdes que devem ser tomadas
e levadas em consideracdo para estabelecer um bem-estar para o profissional da
educacéao.

De acordo com Nahas (2021), a falta de atividade fisica adequada devido ao
estilo de vida sedentario e ao estresse cronico pode ser um fator importante que
influencia negativamente a qualidade de vida das pessoas, inclusive professores.
Portanto, intervencdes que promovam programas de exercicios fisicos especificos
para policiais, adaptados as demandas de sua profissdo, podem resultar em

melhorias significativas na saude fisica e mental.

Os resultados indicam uma associacao significativa entre a pratica regular de
atividade fisica e niveis mais elevados de bem-estar ocupacional,
destacando a importancia de estratégias de promocdo da salde nessa
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populacdo (NAHAS, 2021).

A exposicado constante a situacfes de risco, violéncia e trauma pode levar a
altos niveis de estresse e transtornos relacionados ao estresse pds-traumatico
(TEPT), afetando a qualidade de vida dos educadores. Assim, interven¢des que visam
oferecer suporte psicolégico e programas de gerenciamento de estresse, como
atividade fisica de forma a atender as necessidades individuais, podem ser eficazes
na promocgdo do bem-estar emocional e na redugdo dos sintomas associados ao
estresse (NAHAS, 2021).

De acordo com Nahas (2021), a falta de suporte social e de apoio dentro do
préprio sistema educacional podem contribuir para sentimentos de isolamento e
desmotivacdo entre os professores. Portanto, intervencdes que fortalecem o senso
de comunidade e camaradagem dentro das unidades escolares, por meio de
atividades de integracéo, grupos de apoio e programas de mentoria, podem melhorar
a gqualidade de vida e 0 senso de pertencimento.

A sobrecarga de trabalho, longas jornadas podem levar a fadiga fisica e mental,
prejudicando a qualidade de vida dos educadores. Assim, intervenc¢des que abordem
guestbes relacionadas a organizacdo do trabalho, pausas regulares e politicas de
gestdo do tempo, podem ajudar a reduzir o cansaco e melhorar a qualidade do
descanso dos policiais (NAHAS, 2021).

Segundo Nahas (2021), o investimento em programas de educacéo fisica para
policiais ndo apenas beneficia individualmente esses profissionais, mas também
contribui para o fortalecimento do ser humano e para uma maior eficacia no
cumprimento de sua missao de ensinar.

Para resolver os problemas relacionados a qualidade de vida dos educadores
com foco em atividade fisica, € fundamental implementar intervencdes especificas
gue promovam a saude e o bem-estar fisico desses profissionais (NAHAS, 2021).

Pensando na qualidade de vida e saude do professor, propde-se que na rotina
do educador seja incluiso a pratica da ginatica laboral, que pode prevenir doencas
ocupacionais, diminuir os acidentes de trabalho, reduzir o absenteismo, além de

eliminar a tensdo no ambiente de trabalho.
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Tipos de ginastica laboral

Existem diversos tipos e modalidades de ginastica laboral:

Ginastica preventiva — é feita antes de qualquer necessidade médica. O
objetivo € melhorar a resisténcia cardiovascular e respiratéria, além do
condicionamento fisico, flexibilidade, coordenacéo e resisténcia.

Ginastica corretiva — visa equilibrar algum efeito negativo do trabalho, por
exemplo, quem trabalha muito tempo sentado precisa melhorar sua
flexibilidade e alongamento.

Ginastica preparatéria — é feita antes de comecar o trabalho, para preparar
os colaboradores. O objetivo é alongar os misculos e aumentar a circulacéo
sanguinea.

Ginastica compensatdria — é feita durante uma pequena pausa no meio do
expediente, para interromper a monotonia e compensar por trabalhos
repetitivos. O objetivo é alongar, melhorar a postura e a respiracéo.
Ginéstica de relaxamento — é feita no fim da jornada de trabalho e pretende
proporcionar o relaxamento para elevar o descanso e bem-estar.

Quem pode praticar ginastica laboral?

A prética de uma atividade fisica no ambiente de trabalho é indicada para
todos os trabalhadores, independentemente de sua func&o ou idade. E ideal
para quem faz um trabalho que exige esforgo mental, fisico ou repetitivo, seja
em atividades com pouca movimentagcdo ou carregando peso em grande
parte do expediente.

Os beneficios para a sallde mental e fisica sdo muitos, por isso, a pratica da
ginastica laboral € recomendada inclusive para pessoas em home office. Ao
trabalhar em casa, o colaborador tende a ficar mais & vontade e se preocupar
menos com a postura.

Qual aimportancia da ginastica laboral?

A ginastica laboral também pode fazer toda a diferenca mesmo no micro
movimentos posturais que uma pessoa realiza.

Por exemplo, quando o colaborador fica sentado por muitas horas, é
importante endireitar a postura, contrair os masculos abdominais, levantar os
calcanhares para cima e para baixo, enquanto mantém os dedos dos pés no
ch&o para mover os tornozelos e permitir a circulacdo na parte inferior das
pernas.

Quais os beneficios da ginastica laboral?

O exercicio fisico correto, e realizado todos os dias, desempenha um
papel dominante no bem-estar dos trabalhadores. Um dos principais efeitos
da ginastica laboral é a prevencdo de doencas posturais.

Segundo dados da Secretaria Especial de Previdéncia e Trabalho, somente
em 2019, quase 40 mil trabalhadores pediram afastamento do trabalho por
conta da LER/DORT (Lesbes por Esforcos Repetitivos e os Distlrbios
Osteomusculares Relacionados ao Trabalho). Nesses casos, a ginastica
laboral é uma forte aliada no combate a esses problemas (CENTRO DE
INTEGRACAO EMPRESA ESCOLA - PR, 2022).

De acordo com Vilarta e Boccaletto (2008), deve-se adotar algumas
intervencdes e perspectivas para melhorar a qualidade de vida dos professores
atraveés da atividade fisica, entre elas; o incentivo a participacdo em atividades fisicas
recreativas, e de lazer, como caminhadas, corridas, esportes em equipe e atividades
ao ar livre. Essas atividades ndo apenas proporcionam beneficios fisicos, mas
também contribuem para a reducéo do estresse, melhoria do humor e fortalecimento

do espirito de equipe.
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Fundamentando-se em Vilarta e Boccaletto (2008), essas intervencdes e
perspectivas tém o potencial de promover melhorias significativas na qualidade de
vida dos educadores, proporcionando-lhes os recursos, o apoio e a motivacéo
necessarios para adotar um estilo de vida fisicamente ativo e saudavel.

Ao investir na promocdao da atividade fisica, as instituicdes educacionais podem
contribuir para o bem-estar geral de seus membros e para o desempenho eficaz no
cumprimento de suas responsabilidades profissionais (VILARTA E BOCCALETTO,
2008).

Trabalhar a qualidade de vida dos professores e a implementacdo de
programas especificos de Educacdo Fisica refletem sua relevancia em aspectos
sociais, cientificos e profissionais, pois, a qualidade de vida dos educadores é uma
guestao de extrema importancia, e requer atencdo e acao por parte das instituicoes
educacionais e da sociedade em geral (VILARTA E BOCCALETTO, 2008).

Ao longo deste trabalho, foi possivel identificar os principais desafios
enfrentados pelos professores em relacdo a sua qualidade de vida, incluindo a
exposicao a situacdes de alto risco, o0 estresse constante, o receio de fazer uso de
servigcos de saude mental e apoio psicoldgico, entre outros.

Os trabalhadores escolares como professores, merendeiras e faxineiras,
convivem com agravos da salde durante anos, 0s quais resultam na
instalacdo de doencas musculo-esqueléticas e mentais, que podem ser
relacionadas com as condicdes ambientais enfrentadas por esses
trabalhadores, destacando-se o barulho dos alunos nos corredores ou da rua,
ailuminacdo da sala de aula, a exposi¢ao ao sofrimento e cuidados com indi-
16 viduos e a necessidade de assumir, muitas vezes, uma posigao de “mae”
ou “pai”’, a concentragdo mental e atengdo despendidas com o preparo e
desenvolvimento das aulas, o acimulo de trabalho em turnos seguidos sem
tempo para o descanso necessario, com refeicdes prejudicadas e sem tempo
para o lazer. Desta forma cresce a necessidade de implantacdo de
programas para a promog¢édo de saude e melhoria da qualidade de vida em
ambientes de trabalho como este. A possibilidade de intervencdo mais
aplicada nos dias atuais € a atividade fisica, pois, por meio dela, os
funcionarios podem recuperar sua energia, relaxar e minimizar seus
problemas de salde (VILARTA E BOCCALETTO, 2008, p.15) .

No entanto, Vilarta e Boccaletto (2008), exploraram diversas intervencdes e
perspectivas para promover melhorias na qualidade de vida, com foco especial na
promocéao da atividade fisica. A implementacdo de programas de treinamento fisico
especificos, o0 incentivo & participagdo em atividades fisicas recreativas, o

fornecimento de recursos adequados e a integracéo de atividades fisicas ho ambiente
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de trabalho sdo algumas das medidas sugeridas para promover o bem-estar dos
professores.

Ao melhorar a qualidade de vida dos docentes, ha uma reducao esperada nos
indices de absenteismo, doencas ocupacionais além de promover uma maior
confianca e colaboracdo da comunidade com as forgas de seguranca.

A implementacdo de programas de Educacdo Fisica especificos para
professores pode gerar descobertas significativas sobre os impactos dessas
intervencdes na saude fisica e mental desses profissionais, contribuindo assim para
0 avanco do conhecimento nessa area.

Vilarta e Boccaletto (2008), vao além, ao sugerir investimentos na qualidade de
vida dos profesores, as instituicdes podem reduzir custos com saude e
aposentadorias precoces, além de otimizar recursos materiais, financeiros e pessoais.

Fundamentando- se em Vilarta e Boccaletto (2008), a qualidade de vida dos
professores e a implementacdo de programas de Educacao Fisica especificos para
essa categoria profissional apresenta uma relevancia social ao promover o bem-estar.

Vilarta e Boccaletto (2008), vao além ao relatar os desafios enfrentados pelos
professores no exercicio de suas fungcbes, hoje em dia optar por ser educador é
desafiador, pela falta de mmotivacdo dos alunos, diversidade de alunos, falta de
recursos, indisciplina e comportamento inadequado e a carga horaria geralmente

estendida.

3 CONSIDERACOES FINAIS

Com esta proposta procurou-se iniciar uma reflexdo acerca da importancia do
treinamento funcional aliado as préticas de atividades fisicas, e sua contribui¢cdo para
a construcdo de uma melhoria na qualidade de vida dos professores.

Como sugestdo para minimizar as questdes de sedenterismo poderia ser
incluso dentro das atribuigBes do professor a préatica da ginastica laboral, atividades
fisicas orientada, realizada coletivamente pelos educadores, feita no préprio local de
trabalho durante a jornada diaria. Tais exercicios consistem em alongamentos e
relaxamento da musculatura por um periodo de 10 a 15 minutos.

Vale ressaltar que € fundamental adaptar esses exercicios de acordo com as

necessidades individuais e as restricdes fisicas de cada professor, sendo que €&
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aconselhavel consultar um médico antes de iniciar qualquer programa de exercicios,
principalmente se houver histérico de lesGes pré-existentes ou condi¢cdes de salde.
Inserir essas atividades de maneira regular na rotina diaria pode colaborar
significativamente para a saude fisica e mental dos professores.

Com este trabalho percebeu-se que a pratica esportiva € um espaco onde a
verdadeira reflexdo acontece, e deve-se estar atento a todas as expectativas e
necessidades que o profissional deposita ao praticar determinado esporte.

A fundamentacao teorica é proveniente da literatura especializada, analisou-se
na pratica conhecimentos teéricos adquiridos durante o curso. Portanto, ndo é demais
reafirmar que o responsavel pela interacédo do processo continua sendo o ser humano,
gue depende das pessoas envolvidas.

E fundamental reconhecer a importancia do trabalho do professor para a
qualidade da educacédo e garantir que esse profissional receba o apoio necessario
para enfrentar os desafios de sua profissdo de maneira eficaz e segura € 0 minimo
gue se pode fazer para a saude do profissional.

Ao investir na qualidade de vida dos professores, as instituicdes de ensino nao
apenas beneficiam seus membros individualmente, mas também fortalecem sua
capacidade de cumprir sua missdo de educar e servir a comunidade.

Portanto, é essencial que sejam tomadas medidas concretas para implementar
as intervencdes sugeridas e garantir que os educadores recebam o suporte e os
recursos necessarios para alcancar uma qualidade de vida satisfatéria.

A atividade fisica € um universo cheio de mundos a serem explorados e faz parte
da vida e do crescimento de toda pessoa, sobre as consequéncias das praticas
desenvolvidas, e que para este espaco se torne produtivo, deve ser preparado para
orientar de maneira correta.

Sabe-se gque existem pessoas com um talento nato para a pratica esportiva, mas
outros apresentam dificuldades e desafios a serem sanados, precisa-se trabalhar a
confian¢a, a interacdo social de maneira a deixar claro que a proposta € apenas
referéncia para o interminavel processo de condicionamento fisico e melhoria da
gualidade de vida.

Assim, cabe o fomento da interdependéncia entre os envolvidos por meio de
situacdes compartilhadas, por meio de atividades que envolvam o respeito com o

outro, que valorizem o esporte, que promovam a cumplicidade, de forma que os
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beneficios sejam distribuidos para todos.

Ao orientador fisico cabe pensar nas atividades como um caminho que
contribui para o alcance de seus objetivos, o0s perfis sdo distintos e complementares;
os fins sdo de responsabilidade do professor de educacédo fisica, e 0s meios,
representados pelas técnicas aplicadas em aula. Compete-se ao educador fisico
mostrar o caminho das atividade fisicas, inclusive sobre os resultados que os alunos
— professores, irdo encontrar em cada etapa, repletas de desafios e experiéncias,
saltos evolutivos.

Compreende-se que este trabalho trouxe elementos que possibilitam reflexao
para o desenvolvimento da saude dos professores, buscando apresentar sugestdes
para melhorar a qualidade do desempenho profissional, agregando valor em sua area
de atuacao profissional tdo essencial quanto a educacao.

A prética da atividade fisica regularmente é fundamental para promover uma
vida saudavel e ativa, beneficiando ndo apenas o corpo, € preciso que o porfissional
equilibre a rotina de trabalho e sua vida pessoal, estabelecendo limites entre o
trabalho e a vida pessoal, o ideal seria ndo levar trabalho para casa, e reserve tempo
para atividades a serem realizadas fora do ambiente escolar.

O ideal € que os professores reservem um horario com regularidade para os
cuidados consigo mesmo, incluindo na rotina atividades fisicas, meditacdo, hobbies
ou qualquer atividade que o ajude a relaxar e recarregar as energias. Muito importante
também ¢é manter uma alimentacdo Saudavel, priorizando uma alimentacéo
equilibrada e nutritiva, se alimentando em refeicdes regulares com variedades de
alimentos frescos, frutas, legumes, proteinas magras e graos integrais.

Para ter uma qualidade de vida e equilibrio emocional é preciso inserir

atividades fisicas e desfrutar de uma carreira mais gratificante e satisfatoria.
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