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Resumo

O preparo fisico € um componente critico para os profissionais da salde, influenciando diretamente sua
capacidade laboral, salde ocupacional e qualidade de vida. Este estudo tem como objetivo investigar a
importancia do condicionamento fisico para esses profissionais, analisando seus efeitos na preven¢ado de
lesbes, na eficiéncia do trabalho e no bem-estar fisico e mental. A metodologia adotada consistiu em uma
revisdo integrativa da literatura, abrangendo exclusivamente artigos publicados em periddicos cientificos
relacionados a salde ocupacional e & aptidao fisica. Os resultados indicam que a préatica regular de
exercicios melhora a resisténcia cardiorrespiratéria, fortalece a musculatura, reduz a incidéncia de dores
musculo-esqueléticas e diminui os niveis de estresse e ansiedade. Além disso, profissionais fisicamente
ativos apresentam maior produtividade, menor absenteismo e maior capacidade de recuperacdo pos-
jornadas exaustivas. A discussdo destaca que a incorpora¢do de programas de exercicios fisicos no
ambiente de trabalho pode nédo apenas beneficiar individualmente os profissionais, mas também servir
como modelo de promocao de salde para pacientes e colegas. Conclui-se que investir em politicas de
incentivo a atividade fisica para profissionais da salde é uma estratégia eficaz para otimizar seu
desempenho, prevenir doengas ocupacionais e promover um ambiente de trabalho mais saudavel e
sustentavel.

Palavras-chave: Aptiddo Fisica. Profissionais da saude. Desempenho no trabalho.Qualidade de vida.
Prevencéo de doencas.

Abstract

Physical fitness is a critical component for healthcare professionals, directly influencing their work
capacity, occupational health, and quality of life. This study aims to investigate the importance of physical
conditioning for these professionals, analyzing its effects on injury prevention, work efficiency, and physical
and mental well-being. The methodology adopted consisted of an integrative literature review, including
only articles published in scientific journals related to occupational health and physical fitness. The results
indicate that regular exercise improves cardiorespiratory endurance, strengthens muscles, reduces the
incidence of musculoskeletal pain, and decreases stress and anxiety levels. Additionally, physically active
professionals show greater productivity, reduced absenteeism, and improved recovery capacity after
exhausting work shifts. The discussion highlights that incorporating physical exercise programs in the
workplace can not only benefit professionals individually but also serve as a model for health promotion
among patients and colleagues. It is concluded that investing in policies that encourage physical activity
among healthcare professionals is an effective strategy to optimize their performance, prevent occupational
diseases, and promote a healthier and more sustainable work environment.

Keywords: Physical fitness. Healthcare professionals; Work performance; Quality of life; Disease
prevention.

Introducéo
O preparo fisico € essencial para o bem-estar, desempenhando um papel fundamental na

manutencdo da qualidade de vida. Ele envolve forca, resisténcia, coordenacéo e estabilidade que
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sdo vitais especialmente para profissionais da salde. Embora possa parecer um assunto
secundario, sua importancia ndo deve ser subestimada.t

A pratica regular de exercicios melhora o fisico e contém um impacto positivo a satde
mental e emocional. Para os profissionais da salde que diariamente enfrentam ambientes
estressantes, um bom preparo fisico pode aumentar a resisténcia e a capacidade de recuperacao.t
Além disso, um corpo bem condicionado diminui o risco de lesGes ocupacionais, em situacdes
comuns, como o transporte de pacientes. Essa relagdo entre atividade fisica e salide ocupacional
é relevante em estudos que abordam a satde mental dos profissionais, uma vez que o estresse e a
sindrome de burnout sdo preocupagfes constantes nesse setor.2

E fundamental que instituicBes de satde reconhegam a importancia do preparo fisico e
implementem programas que incentivem a atividade fisica entre os colaboradores, como atividade
laboral ou privada. O investimento na saude fisica da equipe ndo apenas melhora o bem-estar
individual, mas também o coletivo.? Assim, analisando suas implica¢des no desempenho e na
qualidade de vida, além de propor estratégias para promover a atividade fisica nesse grupo.*Por
conseguinte, também ajuda para a reducdo do estresse ocupacional e do risco de burnout, trazendo
o equilibrio entre a vida pessoal e profissional. Dessa forma, é imprescindivel que as instituicdes
priorizem a saude fisica e mental de sua equipe, garantindo melhores condi¢cdes para o
atendimento aos pacientes e qualidade de vida para os profissionais.*

Promover o exercicio fisico entre os profissionais ndo s6 melhora o desempenho no
trabalho, mas também serve como um exemplo positivo para pacientes e a comunidade,
incentivando habitos saudaveis em todos os niveis. E interessante pensar que, para os profissionais
da salde possam falar sobre exemplo, deveriam antes, ser o exemplo.? O objetivo desse trabalho
é investigar a importancia do condicionamento fisico para os profissionais de salde, analisando

seus efeitos na prevencao de lesdes, na eficiéncia do trabalho e no bem-estar fisico e mental.

Método

Este estudo cientifico é classificado como uma revisdo integrativa que se baseia em uma
fundamentacdo tedrica para apoiar o0 avango do conhecimento. Nesse tipo de pesquisa, sdo
utilizados artigos cientificos ja publicados, que abordam de maneira semelhante o tema em
questdo, com o objetivo de gerar, de forma conjunta, um conhecimento consistente, verdadeiro e
eficaz. Para a estruturacdo dessa revisdo, as seguintes etapas foram seguidas: definicdo da
pergunta central, busca ou sele¢do da literatura relevante, coleta de dados, analise critica dos
estudos e interpretacdo dos resultados. As perguntas orientadoras foram:

Como o preparo fisico afeta a satde dos profissionais da satde? Quais os beneficios do
exercicio fisico para profissionais da saude? O exercicio fisico reduz o estresse em profissionais

da saude?
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As bases de dados utilizadas para pesquisa foram: SCIELO, PUBMED, SCOPUS, Google
Académico, LILACS. A busca incluiu artigos publicados entre 2005 e 2021, priorizando
periddicos cientificos nacionais e internacionais relevantes nas areas de saude ocupacional e
aptidao fisica.

Como critérios de inclusdo, consideraram-se artigos completos publicados em periddicos
cientificos entre 2007 e 2021, relacionados a aptiddo fisica e aos profissionais da salde,
disponiveis em portugués e em inglés.

A coleta de dados foi feita por meio de uma leitura preliminar de todo o material
selecionado. Em seguida, foi realizada uma leitura mais detalhada, registrando as informag6es
extraidas. Os resultados foram entdo analisados e discutidos, culminando na conclusdo da
pesquisa.

Os artigos foram numerados de forma aleatdria conforme eram analisados. Para a analise
e interpretacdo dos resultados, foi considerado o instrumento de coleta de dados utilizado na
pesquisa, assim como as principais abordagens dos artigos.

TRIAGEM E
ELEGIBILIDADE

IDENTIFICACAO SELECAO

Estudos identificados

nas bases de dados: Artigos excluidos por Artigos incluidos

SCIELO=30 ndo atenderem aos
SCOPUS=6 critérios de inclusdo
LILACS=5 ) (N=34) ) (N=15)
GOOGLE
ACADEMICO=20 Artigos excluidos por
(N=61) ndo atenderem a

tematica e os critérios
da pesquisa (N=12)

Figura 1: Fluxograma do processo de elegibilidade dos artigos (N=15)

Resultados
No quadro a seguir estdo presentes as informacdes dos estudos selecionados para analise
das publicacBes de acordo com o autor e ano de publicacdo, objetivo, método e resultados

conforme pode ser visualizado no quadro 1.

Quadro 1: Apresentacdo da sintese dos artigos inclusos neste estudo. (N=15)

Ano / Autores Objetivo Método Sintese dos Resultados

Moraes et al.,
2022°

IAnalisar as estratégias
utilizadas pelos profissionais
da atengdo primaria a saide
para aconselhamento sobre a
prética de atividade fisica e as
caracteristicas dessas

intervencoes.

Estudo descritivo, realizado
icom 30 profissionais da atengdo
primaria a saude, utilizando
lentrevistas semiestruturadas
para coleta de dados.

Os resultados revelaram que os profissionais
reconhecem a importancia da atividade fisica para a
satide, mas enfrentam barreiras como falta de
tempo, recursos limitados e treinamento
inadequado, o que dificulta a implementagéo
consistente de estratégias de aconselhamento.
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IAno / Autores [Objetivo Método Sintese dos Resultados
Moraes et al., |Descrever a prevaléncia e Estudo observacional e IA prevaléncia de aconselhamento foi de 86,2%.
2024° analisar os fatores associados [transversal com 587 Fatores associados ao aumento do aconselhamento
a0 aconselhamento para a profissionais de salde de 49  |incluiram a p6s-graduacdo em Saudde Publica,
pratica de atividade fisica centros de salde de experiéncias académicas na APS, participa¢do no
realizado por profissionais da |Florianépolis, SC. Foi utilizado [NASF-AP, e ser fisicamente ativo. Além disso, a
atencdo primdria a salde em  [um questionario para coleta de ([participacdo em reunides de matriciamento sobre
Florianodpolis. dados. atividade fisica também foi um fator importante.
Coelho & lAnalisar a relagdo entre a Revisdo da literatura com base [A pratica regular de atividade fisica esta associada
Burini, 20097 atividade fisica e a prevengdo |em artigos cientificos e a prevencdo e ao tratamento de doengas cronicas
e tratamento de doencas consensos nacionais e ndo transmissiveis, como diabetes, hipertenséo e
cronicas ndo transmissiveis e  [internacionais, focando em obesidade, além de contribuir para a melhoria da
da incapacidade funcional, levidéncias sobre a atividade  |capacidade funcional em adultos e idosos.
além de revisar os mecanismosifisica em relagéo as doengas  |Diretrizes internacionais recomendam a
biologicos responsaveis por  [cronicas e a capacidade combinacdo de atividades aerdbias com exercicios
essa associagao. funcional. de resisténcia para maior eficacia.
Ribeiro et al., |Analisar o estresse Estudo descritivo e transversal [O estudo identificou que a maioria dos
20188 ocupacional entre realizado com 146 trabalhadores (72,7%) apresentava baixa exposi¢éo
trabalhadores de satide em um ftrabalhadores de salide de um  [ao estresse, enquanto 16,2% estavam altamente
hospital universitério. hospital universitario. Utilizou- [expostos. A falta de apoio social foi associada a
se a Job Stress Scale (JSS) para [maiores niveis de burnout, especialmente entre
medir o estresse e a Maslach  [enfermeiros e técnicos de enfermagem. O estudo
Burnout Inventory (MBI) para [também encontrou que a alta carga de trabalho e o
avaliar o burnout. Analises baixo controle sobre as tarefas aumentaram a
lestatisticas descritivas e exXposicao ao estresse e ao burnout.
inferenciais foram realizadas.
Munhoz et al., |Analisar o estresse Estudo transversal analitico 64,5% dos profissionais apresentaram altas
2020° ocupacional e o burnoutem  [realizado com 146 profissionais [demandas psicoldgicas, e 57,3% tinham baixo
profissionais de saude de de salde das unidades de controle sobre o trabalho. 10,3% apresentaram
unidades de perioperatorio.  |perioperatorio. Foram utilizadas[ournout. Foi observada uma associagéo
la Job Stress Scale para o significativa entre a alta demanda psicoldgica e os
lestresse ocupacional e o altos niveis de desgaste emocional (p=0,0001) e
Maslach Burnout Inventory despersonalizagdo (p=0,007). Também houve
(MBI) para o burnout, com associagdo significativa entre a alta demanda
landlise descritiva e inferencial. |psicoldgica e a presenca de burnout (p=0,049).
Siqueira et al., |[Descrever a prevaléncia de Estudo transversal com 3.347  |A prevaléncia de sedentarismo entre 0s
201710 lsedentarismo entre profissionais de saude, profissionais foi de 27,5%, com variagdes entre 0s
profissionais de saude da utilizando o Questionario estados e regides. O sedentarismo foi mais
atencdo béasica nas regides Sul [Internacional de Atividade frequente entre os profissionais do modelo
e Nordeste do Brasil e Fisica (IPAQ) para avaliar o [tradicional de atencéo a satde (30,6%) em
\verificar os fatores associados |nivel de atividade fisica dos comparacao com os do Programa Saude da Familia
a0 sedentarismo. profissionais. (PSF). Fatores como o porte populacional do
municipio e a escolaridade dos profissionais foram
associados ao sedentarismo.
IAradjo et al., [Revisar os efeitos do exercicio [Revisdo bibliografica de O exercicio aerdbico, principalmente realizado
20071 fisico no tratamento de lestudos publicados entre 1966 e abaixo do limiar de lactato, mostrou-se eficaz no
transtornos de ansiedade, com [2006, usando a base de dados [tratamento de transtornos de ansiedade,
foco na eficacia de diferentes |Medline. Foram analisados 38 |especialmente no transtorno do panico. Os
tipos de exercicio, incluindo osfartigos, além de 7 artigos exercicios anaerdbios, no entanto, necessitam de
transtornos como o panico.  sugeridos por especialistas. cautela, pois podem agravar os sintomas de
ansiedade.
Freitas et al., |Avaliar o impacto de um Estudo experimental, com Ap6s 0 programa de atividades fisicas, houve uma
201412 programa de atividade fisica |design pré e pos-intervengdo, [reducdo significativa nos niveis de ansiedade,

sobre os niveis de ansiedade,
depressdo, estresse
ocupacional e sindrome de
burnout entre profissionais de
enfermagem.

realizado com profissionais de
enfermagem. O programa de
atividade fisica consistiu em
sessOes de exercicios durante 12
semanas, com avaliagdes de
lansiedade, depressdo, estresse
ocupacional e burnout aplicadas
lantes e apds a intervencéo.

depresséo, estresse ocupacional e sindrome de
burnout entre os profissionais de enfermagem. Os
resultados indicam que a préatica regular de
exercicios pode ser uma estratégia eficaz para
melhorar a satide mental e emocional desses
profissionais, especialmente no contexto de
ambientes de alta demanda como os hospitais.

Rev.
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estudantes de enfermagem
ingressantes e concluintes e
investigar os fatores
associados ao comportamento
fisico dos estudantes.

enfermagem de uma
universidade publica. Foi
utilizado o questionario IPAQ
para medir a pratica de
latividade fisica e um
questionario sociodemografico.
IAs analises estatisticas foram
feitas utilizando o teste Qui-
quadrado de Pearson, o Exato
de Fisher e a regressdo logistica

multinomial.

IAno / Autores [Objetivo Método Sintese dos Resultados
Esperidido et [Refletir sobre a saide mental [Estudo tedrico e reflexivo com |Os profissionais de salide enfrentam alta carga de
al., 202013 dos profissionais de saude, base na analise de literatura estresse psicolégico devido a sobrecarga de
abordando suas condicfes lexistente sobre a saide mental [trabalho, equipamentos e suporte escassos,
laborais, os fatores dos trabalhadores de salde, condicOes de trabalho precérias, e a constante
psicossociais envolvidos, e as [particularmente no contexto da [exposicéo ao sofrimento e a morte. Isso tem levado
implicacOes para o bem-estar [pandemia, e iniciativas de apoiojao aumento de transtornos mentais, como
emocional e psicolégico lemocional implementadas para |depressdo, sindrome de burnout e ansiedade. O
desses trabalhadores, la categoria. artigo destaca a importancia de politicas publicas
especialmente durante a que promovam a sauide mental no trabalho e sugere
pandemia de COVID-19. a criagdo de estratégias de apoio psicolégico, como
plataformas de acolhimento emocional para 0s
profissionais.
Gaino etal, [Investigar o conceito de saude [Estudo transversal e qualitativo [A maioria dos profissionais associou salde mental
2018.14 mental para profissionais de  |com 20 profissionais de salide [ao bem-estar e a integridade do ser humano,
salide e comparar as diferentes [de uma cidade do interior de  |destacando a determinag&o social do processo
perspectivas de acordo com os |S&o Paulo. A coleta de dados  [sadde-doenca. No entanto, alguns profissionais de
servigos de salide em que foi realizada por meio de servicos especializados definiram satde mental
atuam. lentrevistas semiestruturadas em |como a auséncia de sintomas psiquiatricos e de
2017. doenca mental. Foram identificadas duas categorias
principais: Perspectiva Integral e Sintomas
Psiquiatricos e Doenga.
Acioli etal., |Avaliar se os dominios da Estudo transversal realizado em [A pesquisa constatou que 62,2% dos profissionais
2013.15 qualidade de vida de cinco UTIs da regido de salde estavam inativos, com a menor proporgéo
profissionais de saude que metropolitana de Recife. A de ativos entre médicos e enfermeiros. Individuos
atuam em Unidades de Terapialqualidade de vida foi avaliada [fisicamente ativos apresentaram melhores escores
Intensiva (UTI) diferemde  [por meio do SF-36, e o nivel de jnos dominios capacidade funcional, vitalidade e
acordo com o nivel de atividade fisica foi medido salide mental em comparag&o aos inativos.
atividade fisica. utilizando o questionario IPAQ.
Silva et al., \Verificar se os dominios da  |Estudo transversal realizado Os resultados indicaram que 62,2% dos
2020.16 qualidade de vida de com profissionais de saide de |profissionais estavam inativos. Os enfermeiros
profissionais de satde que cinco UTI's na regido apresentaram a maior propor¢do de inatividade
atuam em Unidades de Terapiajmetropolitana de Recife. O (78%), seguidos pelos médicos (75,9%).
Intensiva (UTI) diferemem  |nivel de atividade fisica foi Profissionais ativos apresentaram melhores escores
funcdo do nivel de atividade |avaliado pelo International de qualidade de vida nos dominios de capacidade
fisica. Physical Activity Questionnaire ffuncional, vitalidade e saide mental em
(IPAQ), e a qualidade de vida [comparacdo aos inativos. Os resultados sugerem
foi analisada com o que a préatica regular de atividade fisica melhora
questionario SF-36. A amostra [esses indicadores de qualidade de vida. A pesquisa
foi composta por 246 também destacou que o nivel de atividade fisica
profissionais (médicos, dos técnicos de enfermagem e fisioterapeutas foi
enfermeiros, fisioterapeutas e  [superior, provavelmente devido as exigéncias
técnicos de enfermagem). fisicas de suas rotinas de trabalho.
Baggio et al., [Compreender o significado do [Estudo exploratério e Os profissionais de enfermagem priorizam o
2007 (des)cuidado de si entre 0s descritivo, de abordagem cuidado com o outro, negligenciando o
profissionais de enfermagem e |qualitativa, realizado com autocuidado. O estudo identificou categorias como
icomo o cuidado ao outro profissionais de enfermagem de ['compreendendo o cuidado de si", "desvelando o
interfere no cuidado consigo  jum hospital do interior do Rio |descuidado de si* e "cuidar do outro e descuidar de
mesmo. Grande do Sul. A coleta de Si"', destacando a pressdo do trabalho como uma
dados foi feita através de das principais razdes para o descuido pessoal. A
lentrevistas estruturadas e semi- [falta de tempo e a sobrecarga de trabalho foram
lestruturadas. identificadas como barreiras significativas para a
pratica do autocuidado.
Pires et al., Comparar a pratica de Estudo transversal realizado A pesquisa mostrou que os estudantes concluintes
201318 atividade fisica entre icom 154 estudantes de apresentaram niveis mais elevados de atividade

fisica comparados aos ingressantes, sendo que
44,9% dos ingressantes estavam classificados como
sedentarios, contra 39,3% dos concluintes. Foi
observada uma diferenga significativa no tempo
gasto sentado entre os ingressantes e concluintes
(p=0,017), com os ingressantes apresentando mais
tempo de sedentarismo. N&o houve diferencas
significativas entre os grupos em relagdo aos outros
dominios de atividade fisica medidos pelo IPAQ.

Rev.
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IAno / Autores |Objetivo Método Sintese dos Resultados
Costaetal., |Discutir aimportancia da Levantamento bibliografico IA condicdo fisica esta positivamente ligada a satde
200710 pratica regular de exercicios [baseado na pesquisa de artigos, [mental e ao bem-estar. As depressdes moderada,
fisicos como medida de livros e no acervo eletrénico de [grave e severa podem necessitar de tratamentos
prevencdo e tratamento da revistas da Internet. profissionais, como medicamentos ou psicoterapia,
depressao, enfatizando o mas a atividade fisica é um complemento eficaz. A
exercicio fisico como uma pratica de exercicios fisicos regulares, além dos
importante abordagem nao beneficios fisiologicos, traz melhorias psicolégicas,
farmacoldgica que contribui como melhor sensacéo de bem-estar, humor,
para o desenvolvimento da autoestima, e reducdo da ansiedade e depresséo. O
autoestima e confianca do tratamento padrdo para depressdo, que envolve
individuo. psicoterapia e prescricdo medicamentosa, é
altamente eficaz, com a atividade fisica
funcionando como uma terapia adjuvante altamente
benéfica.

Discussao

A prética de atividade fisica tem sido amplamente reconhecida como um fator essencial
para a promocédo da saude e a prevengdo de doencas tanto na populagdo quanto entre os proprios
profissionais da area da satide. E notdrio que, embora os profissionais de saide compreendam a
importancia do exercicio fisico, muitas vezes encontram barreiras institucionais e pessoais para
sua pratica regular. A sobrecarga de trabalho e a falta de incentivo sdo fatores que impactam
diretamente a ades&o a habitos saudaveis dentro desse grupo.®! Portanto, é fundamental adotar
estratégias eficazes para superar essas barreiras. O aconselhamento para a pratica de atividade
fisica na atengdo primaria a salde surge como uma das ferramentas mais importantes para
estimular a pratica regular entre os profissionais de salde. Contudo, ainda existem lacunas na
implementacdo de politicas eficazes que incentivem a incorporagdo do exercicio no dia a dia
desses trabalhadores. A adogdo de diretrizes mais estruturadas poderia ndo apenas melhorar a
qualidade de vida dos profissionais, mas também contribuir para a criacdo de um ambiente de
trabalho mais produtivo e menos suscetivel ao esgotamento.®

Por outro lado, estudos reforcam que a pratica de atividade fisica ndo apenas previne
doencas cronicas nao transmissiveis, mas também desempenha um papel crucial na manutencéo
da capacidade funcional dos trabalhadores da salde. Nesse sentido, a implementacdo de
programas voltados para a promogdo do exercicio fisico no ambiente de trabalho pode trazer
beneficios significativos, tanto para a sadde individual dos profissionais quanto para a qualidade
do atendimento prestado aos pacientes.®” A pratica regular de exercicios fisicos ndo s6 melhora a
saude fisica, mas também auxilia na reducéo de estresse e burnout entre os trabalhadores da salde,
promovendo um ambiente de trabalho mais saudavel e eficiente.?® A relagdo entre a atividade
fisica e a melhoria na salde mental é substancial, visto que o exercicio atua como uma ferramenta
importante na gestdo do estresse, prevenindo doengas cronicas, melhorando a capacidade
funcional e reduzindo fatores de risco como adiposidade corporal, pressdo arterial elevada e
problemas no perfil lipidico. Embora a pesquisa mostre os beneficios, h& uma lacuna em estudos

randomizados sobre a intensidade, duracdo e frequéncia do exercicio em relagdo aos resultados
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de saude. A adesdo aos programas de exercicios permanece desafiadora, exigindo mais
investigacdao sobre os fatores que facilitam a continuidade dessas praticas. A atividade fisica deve
ser complementada com outros comportamentos saudaveis para ser mais eficaz.®

No contexto hospitalar, a pratica de atividade fisica pode contribuir para a prevencgdo de
doencas crbnicas ndo transmissiveis, como hipertensdo e diabetes, doencas comuns entre
profissionais da salide devido a natureza de seu trabalho.®® Esses programas podem minimizar o
risco de adoecimento dos profissionais, alem de melhorar sua disposicdo e eficiéncia, o que
impacta diretamente na qualidade do atendimento. A promocao da atividade fisica no ambiente
de trabalho também contribui para aumentar a satisfacdo dos profissionais com o local laboral, o
que reflete na reducdo das taxas de absenteismo e rotatividade.'® Além disso, exerce efeito direto
sobre o estresse ocupacional e os sintomas de ansiedade, gerando beneficios a salde emocional,
com diminuicéo do burnout e melhoria na qualidade de vida dos profissionais.®°

As préticas aerébicas, como caminhadas e corridas de baixa intensidade, tém se mostrado
eficazes no alivio dos sintomas da crise de panico, podendo ajudar a reduzir a ativacdo do sistema
nervoso simpatico, promovendo uma sensac¢do de calma e controle no momento da crise. Além
disso, o aumento da capacidade cardiorrespiratéria e a liberagdo de endorfinas séo fatores que
contribuem para a diminuicdo do medo e da ansiedade, favorecendo a recuperagdo durante e ap6s
a crise.® Outro estudo demonstrou que o programa de atividade fisica no trabalho (PAFT) foi
benéfico para o controle da dor, fadiga e exaustdo emocional dos profissionais de saide. Embora
ndo tenha havido uma reducdo estatisticamente significativa no estresse ocupacional, observou-
se uma melhoria na capacidade de trabalho, qualidade de vida (QV) e alguns sintomas fisicos,
como dor e fadiga. A melhora na exaustdo emocional também foi notada, embora com menos
intensidade, sendo um possivel reflexo da intervencéo fisica no ambiente de trabalho.*?

A salde emocional dos médicos, enfermeiros e outros profissionais tem se mostrado um
tema cada vez mais relevante, especialmente diante das condigdes de trabalho e da crescente
pressdo emocional que esses trabalhadores enfrentam. O cotidiano da profissdo é permeado por
tensOes, incertezas e a constante exposi¢do a dor e sofrimento dos pacientes, 0 que o0s torna
vulneraveis ao sofrimento psiquico, principalmente nos setores de alta demanda psicoldgica,
como o perioperatorio. A pesquisa mostra que fatores como alta carga de trabalho, baixo apoio
social e pouco controle sobre o trabalho contribuem significativamente para o desgaste emaocional.
O exercicio fisico pode ser uma estratégia eficaz para aliviar o estresse e minimizar os impactos
do burnout, promovendo uma melhora no controle do trabalho e no bem-estar psicolégico dos
trabalhadores de salde, o que reflete positivamente na qualidade da assisténcia prestada.®® A viséo
dos trabalhadores de salde sobre satide mental é complexa e varia conforme o contexto do servico
em que atuam. Enquanto alguns associam a saude mental a auséncia de doenga ou sintomas
psiquiatricos, a maioria a relaciona ao bem-estar integral e ao processo social de satde-doenca,

alinhando-se as abordagens da OMS e do SUS. Essas percepcdes sdao moldadas pelas exigéncias
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e especificidades do ambiente de trabalho, o que destaca a importancia de fomentar discussoes e
praticas que integrem diferentes perspectivas, ampliando a compreenséo sobre satude mental no
cuidado.*

O estudo de Acioli Neto et al. (2013) revelou que apenas 36% dos médicos e enfermeiros
avaliados estavam classificados como fisicamente ativos. Em contraste, técnicos de enfermagem
e fisioterapeutas apresentaram maiores proporcées de individuos ativos, superando até a média
nacional. Esse dado sugere que as atividades exigidas por suas fun¢Bes, como movimentacao de
pacientes e outros cuidados, podem ter impactado positivamente sua atividade fisica.
Esclarecendo que hd uma necessidade de programas de incentivo a atividade fisica para melhorar
a qualidade de vida dos profissionais de satde.!>®

Além disso, o autocuidado psicoldgico e emocional também se mostra essencial para a
gualidade da assisténcia prestada. O bem-estar mental impacta diretamente na capacidade do
profissional de lidar com situacfes adversas, promovendo empatia e um atendimento mais
humanizado. Estratégias como momentos de lazer, suporte social e autoconhecimento auxiliam
na manutencao da satde emocional. Dessa forma, ao equilibrar o cuidado com o outro e consigo
mesmo, o profissional de enfermagem fortalece sua préatica e minimiza os riscos de desgaste fisico
e mental.}” Além dos aspectos neurobiolégicos, outros fatores podem influenciar os beneficios do
exercicio fisico no tratamento dos transtornos de ansiedade. A liberacdo de endorfinas, a
regulacdo dos niveis de cortisol e a melhora na qualidade do sono séo efeitos associados a pratica
regular de atividades fisicas, contribuindo para a redugdo dos sintomas ansiosos. A inclusdo de
exercicios na rotina pode atuar como estratégia terapéutica complementar, promovendo maior
ades&o ao tratamento e melhor qualidade de vida para os pacientes.’

E reforcada a necessidade de intervencdes que incentivem a pratica de atividade fisica ao
longo da graduacgdo, especialmente entre os concluintes, que apresentam maior tendéncia ao
sedentarismo. A inatividade fisica pode impactar negativamente a salide dos futuros enfermeiros,
refletindo também na qualidade do cuidado prestado aos pacientes. Medidas como a incluséo de
programas de incentivo e a conscientizagdo sobre os beneficios da atividade fisica sdo essenciais
para promover habitos saudaveis e minimizar riscos a saude dos estudantes e, consequentemente,
dos profissionais que atuardo na area.'8

Além dos beneficios j& mencionados, a atividade fisica também pode influenciar a
plasticidade neural, promovendo adaptacGes no cérebro que favorecem a resiliéncia emocional e
a resposta ao estresse. Estudos indicam que a pratica regular de exercicios pode aumentar os niveis
de neurotransmissores como serotonina e dopamina, contribuindo para a regulacdo do humor e a
sensacdo de prazer. Além disso, a socializacdo proporcionada por atividades fisicas em grupo
pode fortalecer redes de apoio e melhorar a interacdo social, aspectos fundamentais na

recuperagdo de transtornos mentais.*®
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A atividade fisica é fundamental para a prevencéao de doencas crénicas e para melhorar o
condicionamento fisico de profissionais de salde. Ela atua na reducdo de adiposidade corporal,
melhora da pressdo arterial, perfil lipidico, sensibilidade a insulina e na manutencdo da forca
muscular e flexibilidade. Profissionais fisicamente ativos apresentam melhor qualidade de vida,
com beneficios evidentes nos dominios da capacidade funcional, vitalidade e saide mental.”*> A
hipétese das endorfinas e a melhoria na neurotransmissdo de serotonina e noradrenalina sao
algumas explicacOes para os efeitos terapéuticos do exercicio, embora ainda existam divergéncias
sobre 0s mecanismos exatos que envolvem essas mudancas psicolégicas.!! A atividade fisica
como adjuvante no tratamento da depressdo tem mostrado beneficios significativos,
especialmente em contextos como o da equipe de enfermagem, onde o0 estresse e a exaustdo
emocional sdo comuns. Embora um estudo recente ndo tenha identificado uma melhora
estatisticamente significativa nos transtornos de humor, observou-se uma melhora geral na
qualidade de vida e na capacidade de trabalho, sugerindo que a atividade fisica pode atuar de
maneira positiva no controle de sintomas relacionados ao Burnout e a fadiga.'?®

No contexto de aconselhamento para atividade fisica, é essencial que os profissionais de
salde da Atencdo Primaria a Saude (APS) adotem estratégias diversificadas e colaborativas. O
modelo 5As, que inclui Aconselhar, Avaliar, Assistir, Acordar metas e Acompanhar, € um
exemplo eficaz. Profissionais com formagdo em salde publica, envolvimento com equipes
multiprofissionais, e habitos saudaveis, apresentam mais chances de adotar tais praticas. A
inclusdo do profissional de Educacdo Fisica e o fortalecimento das politicas publicas podem
melhorar o impacto do aconselhamento na promogdo de salde.2® O aconselhamento para
atividade fisica emerge como uma estratégia vital, mas ainda incompleta no contexto da saude
publica. Sua aplicagdo, geralmente breve e isolada, carece da continuidade necessaria para gerar
mudancas duradouras no comportamento dos usuérios. Para que realmente faca a diferenca, é
essencial que o modelo 5As seja implementado de maneira robusta,® aliado a acdes intersetoriais
gue garantam uma abordagem holistica. Apenas assim, com um Compromisso genuino e
estratégico, conseguiremos transformar o aconselhamento em uma forca poderosa, capaz de
revolucionar a salide publica e mental no SUS.>®

Profissionais de saude, além de cuidar dos outros, devem praticar o autocuidado, essencial
para o seu bem-estar fisico e emocional. A atividade fisica € um aspecto fundamental desse
processo, contribuindo para a manutencao da saude e a preven¢do de doencas. Ela ndo apenas
melhora a condicdo fisica, mas também o estado mental, permitindo que o profissional esteja
melhor preparado para enfrentar os desafios diérios de sua profissdo. Cuidar de si € vital para o
equilibrio e para a capacidade de oferecer um cuidado de qualidade ao préximo.

A pratica do autocuidado, especialmente por profissionais de enfermagem, tem impacto
significativo na salde mental, ja que o cuidado com o outro pode levar ao negligenciamento das

préprias necessidades. A sobrecarga de trabalho e o constante cuidado ao paciente podem resultar
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em estresse e exaustdo emocional. Contudo, ao adotar préaticas de autocuidado, como a atividade
fisica, o profissional pode melhorar seu bem-estar, enfrentando melhor os desafios diarios e
mantendo um equilibrio mental essencial para um atendimento de qualidade.’

A pesquisa sobre a pratica de atividade fisica entre estudantes de enfermagem indica que
0 sedentarismo € predominante entre os ingressantes e concluintes do curso, o que pode prejudicar
a saude mental e fisica desses alunos. A falta de tempo, a carga horéria intensa e a pressao
académica sdo fatores que dificultam a pratica regular de exercicios. A atividade fisica é essencial
para o bem-estar dos estudantes, podendo melhorar a salide mental, reduzir o estresse e prevenir
doencas cronicas. O estudo sugere a necessidade de estimular habitos saudaveis desde o inicio da
formacéo académica.'81°

Embora os beneficios ainda sejam limitados e dependam da intensidade e do
monitoramento, ha evidéncias de que a atividade fisica melhora a aptidao fisica e alivia sintomas
de ansiedade. A abordagem deve ser cuidadosa, evitando exercicios anaerdbicos, que podem
agravar os sintomas devido ao aumento do lactato no sangue, potencialmente desencadeando

crises de panico.!

CONCLUSAO

Diante do estudo, foi demonstrado que a pratica regular de atividade fisica é essencial
para a prevencdo de lesBes, aumento da eficiéncia no trabalho e promocdo do bem-estar fisico e
mental dos profissionais de salde. Apesar de reconhecidos os beneficios, barreiras institucionais
e a falta de politicas publicas eficazes ainda dificultam a implementac&o de praticas regulares de
exercicio no ambiente de trabalho. A necessidade urgente de programas estruturados de atividade
fisica foi evidenciada, especialmente para a prevencgéo de lesdes relacionadas a carga de trabalho
desses profissionais. A inclusdo de profissionais de Educacéo Fisica nas equipes de saude também
se torna um possivel fator para promover praticas saudaveis e sustentar a adesdo ao
condicionamento fisico. Portanto, é essencial que a atividade fisica seja incorporada nas politicas
de satide ocupacional, com énfase na prevencéo de lesbes e na promocao de ambientes de trabalho
mais saudaveis e produtivos. A efetiva superacdo das barreiras existentes requer um compromisso
institucional e politico que valorize o autocuidado e crie condi¢Ges que favorecam a adesao a

praticas saudaveis ao longo do tempo.
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