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No sentido de incentivar a promogao de satde, a Agéncia Nacional de Satide Suplementar (ANS) elaborou
0 Manual Técnico de promogao da saide e prevengao de riscos e doengas na satide suplementar (ANS, 2011). O
manual informa que no nivel mundial, a Organizagdo Mundial de Satide (OMS) e a Organizagdo Pan-americana de
Satde (OPS), tendo como objetivo principal diminuir os riscos de mortes e doengas no mundo e aprova, mundial-
mente, a Estratégia Global (EG) (AGENCIA NACIONAL DE SAUDE COMPLEMENTAR, 2011).

Esse documento apresenta o informe sobre saide no mundo em 2002, e aponta os dados sobre mortali-
dade, morbidade e incapacidade atribuidas as doencas ndo transmissiveis em torno de 60% das disfungdes e,
em 47% a morbidade mundial com previsdo nao otimista de aumento respectivo de 70% e 60%, antes de 2020.

Nesse sentido, no Brasil, o Ministério da Saude aprovou em 2006 a Politica Nacional de Promogao da
Saude, objetivando promover qualidade de vida e reduzir a vulnerabilidade e riscos a satide. Desta forma, o
6rgao do governo federal instituiu o Programa Academia da Satde no 4mbito do Sistema Unico

de Satude (SUS) (BRASIL, 2011), documento este disponibilizado no site do préprio Ministério,

para ser implantado pelas Secretarias de Satide dos Municipios. ‘

Com proposta de contribuir e facilitar a mobilidade articular das pessoas os municipios comegaram
a investir em aquisigoes de academias ao ar livre como forma de incentivo da pratica de exercicios e estas
foram implantadas em locais de grande movimentagao e concentragao de pessoas.

As Academias ao Ar Livre (AAL) sdo localizadas em diversos lugares publicos das cidades brasileiras
como pragas, parques e complexos esportivos e tém como finalidade ofertar atividade fisica para a populagao
de forma gratuita. Os aparelhos ndo utilizam pesos artificiais, como nas Academias de Ginastica e Muscu-
lagdo, mas sim a forca e o peso de cada participante, denominados de Aparelhos de Atividade Fisica Passiva
(NOGUEIRA, 2011).

Estes proporcionam o exercicio fisico sem tanto esfor¢o, mas que trabalham passivamente a muscu-
latura das pessoas que os utilizam, contendo aspectos ludicos, possuem cores vibrantes para tentar chamar
atengdo para a pratica dos mesmos, uma de suas grandes complicagdes é que nao ¢é obrigatdria

a presenca e permanéncia de um profissional de educagio fisica no local para as devidas orien-
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As academias foram implantadas, pensando na necessidade de incorporar a¢des que promovam quali-
dade de vida, na rotina dos usudrios dos programas da satide inicialmente destinados as pessoas idosas, com
enfoque principal na redu¢do da morbimortalidade e das complicagoes das doencas cronicas nao trans-
missiveis, com o beneficio aerdbio e muscular da AAL. As Academias da Terceira Idade (ATI) sio uma
versdo maringaense de um modelo chinés de academias, composta por dez equipamentos de metal para a
pratica de exercicios fisicos ao ar livre, que servem para estimular os exercicios fisicos, tais como alonga-
mento, fortalecimento muscular, melhora da flexibilidade e estimulo corporal geral por meio de exercicios
aerdbios de baixa intensidade (VERISSIMO, 2011).

As academias ao ar livre sempre estdo localizadas em pragas ou locais de grande acesso da populagao,

para que as mesmas sejam utilizadas de forma continua pelas pessoas para contribuir para sua satude.
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ROTACAO TRIPLA DIAGONAL

O exercicio deve ser realizado
com leve flexao de joelhos, com as
pernas direcionadas para frente do
aparelho e as mesmas paralelas. As
maos ndo devem estar mais altas
do que os olhos.

Aumenta a mobilidade das
articulagbes dos ombros e dos

cotovelos.

Melhora a flexibilidade € mobilidade da articulago

dos ombros.

i

MODO DE UTILIZAGAQ

DUAS SERIES DE
15 REPETIGOES
para dentro e para fora.
Descanse um minuto entre as séries.

Meantenha a coluna alinhada,
pernas abertas na largura do
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Os joelhos devem estar sem-
pre levemente flexionados e ndo
podem se movimentar, a coluna
deve estar ereta e sempre olhar para

frente.

Aumenta a bilidade dos
membros inferiores e desenvolve a

coordena¢io motora.

SIMULADOR DE CAMINHADA

Melhora a piratéria e cardiovascular
equilibrio e a resisténcia muscular dos membros inferiores.

MUSCULATURA
PRINCIPAL

MENOR
INTENSIDADE

MODO DE UTILIZAGAO

INICIE COM 10 MINUTOS
e aumente o tempo conforme
condicionamento fisico ou orientagio
de um profissional de educagéo fisica

PRESSAO DE PERNAS

Encostar totalmente as costas
no banco nio estender totalmente
o joelho.

No caso do movimento para
panturrilha realizar uma leve flexao
de joelho e ndo movimentar mais,

mente a articulacao do tornozelo.

Fortalece a musculatura das

coxas, quadris e pernas.

Aumenta a resisténcia muscular e fortalece os
membros inferiores

MODO DE UTILIZAGAO
2 SERIES DE 15 REPETIGOES

Descanse Um minuto entre as séries.
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PANTURRILHA
der totaimente o joelho
s bruscos




ESQUI

O individuo deve manter
a coluna ereta, joelhos em ex-
tensdo, a amplitude do m
mento ndo deve inclinar coluna e

quadril.

Aumenta a flexibilidade dos
membros inferiores,  quadris,
membros superiores e melhora a

fungao cardiorrespiratoria.

Melhora a capacidade cardiomespiratoria e
cardiovascular, equilibrio e coordenag&o motora.

MUSCULATURA
® PRINCIPAL

MENCR
INTENSIDADE

INICIE COM 10 MINUTOS
Aumente o tempo conforme
condicionamento fisica ou
orientagao de um profissional
de educagcZo fisica.

frente flexionada
n a amplitude.

Mantenha a c:

eade

SIMULADOR DE REMO

Ao sentar apoiar as costas
totalmente no banco e manter a
colunaereta, o joelho deve estar
levemente flexionado, realizar o

movimento de flexdo de cotovelo

Fortalece a musculatura das

e ombros

Melhora a capacidade cardiovascular ¢ fortalece os
membros inferiores e tronco.

. MUSCULATURA
PRINCIPAL

MENOR
INTENSIDADE

MODO DE UTILIZAGAO

2 SERIES DE ___.. J
15 REPETIGOES i

Descanse um minuto . %/
entre as séries t‘% N

fte 0 joelho. Nao realize
enha a coluna alinhada




ROTACAO VERTICAL

O exercicio deve ser realizado
com leve flexdo de joelhos, com as
pernas direcionadas para frente do
aparelho e as mesmas paralelas. As
maos nao devem estar mais altas do

que os olhos.

Fortalece os membros supe-
riores e melhora a flexibilidade

das articulacdes dos ombros.

Aumenta a flexibilidade e mobilidade da articulagio do ombro

MODO DE UTIL\ZA(;EO
([ J ([ )
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1BRAGO  2BRAGOS

1BRAGO

2 SERIES DE 15 GIROS PARA CADA SENTIDO.

2 BRAGOS
20 REPETIGOES (CONTE APENAS UM BRAGO).
Evite cruzar os bragos

Descanse um minuto entre as séries

Manter a coluna reta, peras afastadas na largura
do quadil e ombros relaxados

Manter a coluna ereta olhar

para frente, ao flexionar o cotove-

. lo vocé deve estender o joelho, os

cotovelos nido devem passar do
limite do corpo e a coluna néo deve

se movimentar.

Fortalece a musculatura dos
membros superiores e inferiores.
Aumenta a capacidade cardiorres-

ratdria.

SIMULADOR DE CAVALGADA

Aumenta a resisténcia muscular e fortalece as costas

MUSCULATURA
® PRINCIPAL

MENOR
INTENSIDADE

2 SERIES DE
15 REPETIGOES

Descanse um minuto
entre as séries.

Mantenha as costas apoiadas.




SURF

Com os joelhos estendidos

outro sem que haja movimento da
coluna.

Melhora a flexibilidade e mo-
bilidade dos membros inferiores,

quadris e regido lombar.

Fortalece a musculatura lateral do abdémen.

MODO DE UTILIZAGAO
2 SERIES DE 15 REPETICOES .
Descanse um minuto enire as séries. '/ ,\,
Conte apenas um dos lados, Q /ﬂ

Guidado com a amplitude € movimente &
somente os membros inferiores.

ALONGADOR

Apoiar os pés no chao m
mentar o corpo da posi¢ao inicial
para um lado e retornar a posi¢ao
inicial, cada lado deve ser realizado
de uma vez.

Estimula o sistema nervoso
central através do alogamento e
fortalecimento dos grandes grupos

musculares.

‘Alonga e relaxa os grupos musculares anles e apds o freino.

MODO DE UTILIZAGAO
Permanega de 15 a 20 segundos em cada posigdo.

ABDOME E COLUNA
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PEITO E OMBROS LATERAL DO TRONCO




IMPORTANCIA DA MUDANCA DAS INFORMACOES
DAS PLACAS DAS ACADEMIAS AO AR LIVRE

Dos 78 participantes, nenhum relatou conhecimento pleno para realizar de maneira correta o exercicio
e todos relataram que nao tem informagoes claras sobre qual é a forma correto de utilizar o aparelho elip-
tico, gerando uma grande insatisfacdo dos praticantes e um risco grande para a satide desses usuarios, pois
movimentos corretos contribuem para a satide e movimentos incorretos podem acarretar lesoes, levando o
individuo a necessitar de um servi¢o publico de saude.

Portanto, conclui-se que as Academias ao Ar Livre sdo importantes ferramentas para o auxilio da
melhoria da qualidade de vida e da satide da populagéo, contudo, para que as mesmas tenham eficdcia e
colaborem para a melhoria da saude dos praticantes hd necessidade da atuagao de profissionais de edu-
cagdo fisica nas Academias ao Ar Livre ou que haja adequagdes nas placas contidas nos locais, detalhando
como deve ocorrer o uso dos aparelhos, assim a populagéo terd mais orientagdes sobre os movimentos que

deverdo realizar para nao sofrerem lesoes ao se exercitarem.
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