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Resumo: Este estudo aborda a importancia da atividade fisica para professores no
Brasil, frente aos desafios profissionais que impactam negativamente sua salde fisica
e mental. Observa-se que, apesar dos beneficios conhecidos da pratica esportiva,
docentes apresentam uma taxa de engajamento inferior a de outras profissdes. A
pesquisa visa compreender 0s motivos dessa baixa adesdo e como isso afeta a qualidade
de vida e o desempenho dos professores, ressaltando a importancia do bem-estar
docente na elevacdo da qualidade educacional. O objetivo principal é investigar o
impacto das atividades fisicas na vida e na carreira dos educadores, incluindo a anélise
da prevaléncia dessas praticas, os obstaculos para sua realizacdo, os beneficios para a
salde e bem-estar, além de estratégias de incentivo e o papel das instituicbes
educacionais nesse contexto. Utilizando uma metodologia qualitativa baseada em
pesquisa bibliogréfica, o trabalho busca estabelecer uma fundamentacéo tedrica sélida
para entender essa dindmica. Sua relevancia se da pela potencial contribui¢édo a criacéo
de politicas e praticas que promovam um estilo de vida ativo entre os docentes,
enfatizando a necessidade de uma mudanga cultural que valorize o autocuidado. A
investigacdo é motivada pela hipotese de que a pratica regular de exercicios fisicos
pode ndo somente melhorar 0 bem-estar dos professores, mas também elevar sua
performance profissional, sendo assim essencial para a promocéao de uma educacao de
alta qualidade.
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Abstract: This study addresses the importance of physical activity for teachers in
Brazil, given the professional challenges that negatively impact their physical and
mental health. It is observed that, despite the known benefits of practicing sports,
teachers have a lower engagement rate than other professions. The research aims to
understand the reasons for this low adherence and how it affects the quality of life and
performance of teachers, highlighting the importance of teacher well-being in
increasing educational quality. The main objective is to investigate the impact of
physical activities on the lives and careers of educators, including analyzing the
prevalence of these practices, the obstacles to their implementation, the benefits for
health and well-being, as well as incentive strategies and the role of educational
institutions in this context. Using a qualitative methodology based on bibliographical
research, the work seeks to establish a solid theoretical foundation to understand this
dynamic. Its relevance is due to its potential contribution to the creation of policies and
practices that promote an active lifestyle among teachers, emphasizing the need for a
cultural change that values self-care. The investigation is motivated by the hypothesis
that regular physical exercise can not only improve teachers' well-being, but also
increase their professional performance, thus being essential for promoting high-
quality education.

Keywords: Physical education; Teachers; Well-being.
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INTRODUCAO

Neste trabalho, abordamos a importancia da pratica de atividades fisicas para
professores, considerando os desafios enfrentados por esses profissionais no contexto
brasileiro. A carreira docente, marcada por uma rotina intensa e estressante, implica em uma
série de repercussdes sobre a salde fisica e mental desses trabalhadores. A pesquisa emerge da
observacgdo de que, apesar dos reconhecidos beneficios do exercicio fisico, a classe docente
apresenta indices de engajamento em atividades fisicas significativamente inferiores aos de
outras categorias profissionais. A justificativa para este estudo decorre da necessidade de
explorar e entender melhor os fatores que contribuem para a baixa adesdo dos professores as
praticas esportivas, além de investigar como essa realidade impacta sua qualidade de vida e
desempenho profissional. A preocupa¢do com o bem-estar dos educadores ndo apenas ressoa
em um ambito pessoal, mas também repercute na qualidade do ensino e na formacao das futuras

geracoes.

O objetivo geral deste trabalho é investigar o impacto da pratica de atividades fisicas na
qualidade de vida e no desempenho profissional dos professores no Brasil. Para tanto, foi
proposto 0s seguintes objetivos especificos: analisar a prevaléncia da pratica de atividades
fisicas entre docentes; identificar os principais obstaculos que impedem professores de se
engajarem em atividades esportivas; avaliar os efeitos da atividade fisica no bem-estar fisico e
psicolégico dos educadores; propor estratégias para incentivar a ado¢do de um estilo de vida
ativo por parte dos professores; e examinar o papel das instituicdes de ensino na promocao da
salde e do bem-estar docente.

METODOLOGIA

Adotamos uma abordagem metodologica de natureza qualitativa, fundamentada no
procedimento de pesquisa bibliografico, explorando estudos anteriores, relatérios e artigos
cientificos que discutem a relacdo entre atividade fisica, saude e qualidade de vida entre
professores. Segundo Gil (2008), a reviséo bibliografica é fundamentada no estudo de materiais
ja elaborados, proporcionando uma nova perspectiva a fonte de pesquisa. A pesquisa
bibliografica abrangerd artigos cientificos, dissertacdes, teses e estudos publicados em
portugués e inglés, no intervalo de 2014 a 2024. Para a selecdo de materiais, serd empregado
buscas avangadas nas seguintes bases de dados: National Center for Biotechnology Information

(PUBMED), Scientific Electronic Library Online (SciELO) e Google Scholar. Este método de
3
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busca tem como objetivo garantir a inclusdo de fontes confidveis, proporcionando uma viséo
diversificada sobre o tema em estudo. Este método nos permite construir uma base sélida de

conhecimento sobre o tema e identificar lacunas que possam existir na literatura existente.

A relevancia deste estudo se da pelo seu potencial em contribuir para a elaboracéo de
politicas publicas e préticas institucionais que reconhegcam e abordem as necessidades
especificas dos professores relacionadas a satde e ao bem-estar. Além disso, visa estimular uma

mudanca cultural que valorize e promova um estilo de vida mais ativo entre os educadores.

A problematizacéo central do trabalho gira em torno da questdo: "Como a pratica regular
de atividades fisicas pode influenciar a qualidade de vida e o desempenho profissional dos
professores no Brasil?" A hipOtese é que a integracdo da atividade fisica na rotina dos
professores ndo apenas melhora seu bem-estar fisico e mental, mas também seu desempenho
em sala de aula, configurando-se, portanto, como um elemento fundamental para o

desenvolvimento de uma educacéo de qualidade.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A prética de atividades fisicas é de extrema importancia para todas as pessoas,
especialmente para aqueles possuem profissdes que enfrentam um cotidiano repleto de desafios
e estresse psicologico. Segundo Oliveira et al. (2011, p. 128), “Dados epidemioldgicos sugerem
gue pessoas moderadamente ativas tém menores riscos de serem acometidas por desordens
mentais do que as sedentdrias”. Dai a importancia do envolvimento na pratica de atividades
fisicas, pois ela pode proporcionar diversos beneficios fisicos e mentais, ajudando a melhorar a
saude, fortalecendo o sistema cardiovascular, aumentando a resisténcia e promovendo o bem-

estar e a qualidade de vida.

No que concerne a analise sob a 6tica dos professores, Carlotto et al. (2015) destacam
que houve um crescimento significativo da carreira docente a partir da expansdo da
escolarizacdo basica. Nesse contexto, a carreira docente surge como uma das mais desafiadoras
em termos de estresse devido a sua rotina exigente. Frequentemente, os educadores enfrentam
longos periodos de trabalho, o que demanda um alto nivel de energia e vitalidade para atender
a todas as suas obrigacdes. Isso se deve ao fato de que sua atividade profissional requer
intensamente tanto do fisico quanto do psicologico.
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A comunidade cientifica reconhece que a classe docente figura entre 0s grupos com
menores indices de engajamento em atividades fisicas, conforme apontado por Silva et al.
(2019, p. 02):

Ja foi evidenciado que, em geral, professores realizam atividade fisica em
niveis considerados baixos, embora existam varia¢Ges relacionadas a regido
onde vivem, interior ou grandes centros urbanos, além de idade e sexo. Nesse
sentido, é necessario conhecer o nivel de atividade fisica realizado por
professores, bem como fatores associados a posturas mais ativas, para
organizacdo de projetos que estimulem uma vida fisicamente ativa para essa
categoria profissional, reconhecida por exercer influéncia no comportamento
de seus alunos.

Torna-se evidente a importancia da atencdo a pratica de atividades fisicas entre 0s
docentes, uma vez que enfrentam cotidianamente exigéncias fisicas e psicolégicas intensas. A
implementacdo de medidas como suporte psicoldgico, capacitacdo em gestdo do estresse e a
criacdo de politicas escolares voltadas para um ambiente de trabalho mais saudavel se fazem
essenciais. Estas acfes tém o potencial de incentivar esses profissionais a adotarem um estilo

de vida mais ativo.

Nesse cenario, os professores muitas vezes se encontram sem o devido suporte,
tornando-se susceptiveis a uma série de desafios que podem levar a afastamentos significativos
devido ao esgotamento profissional e a condi¢gbes como a sindrome de burnout, entre outras
(CARDOSO; NUNES; MOURA, 2019). Por outro lado, evidencia-se que a pratica regular de
atividades fisicas pode trazer beneficios notaveis ao desempenho profissional dos docentes. A
atividade fisica é capaz de aprimorar a concentracdo, a memdria e a capacidade cognitiva,
impactando positivamente a qualidade do ensino e a habilidade dos professores em enfrentar
desafios pedagogicos, além de contribuir para um aumento da vitalidade e a reducédo dos niveis

de estresse.

Conforme as discussdes ja apresentadas, fica claro que ha uma conexao entre a atividade
fisica e melhorias no bem-estar e na salde. Pessoas que praticam regularmente exercicios
fisicos tendem a ter uma percepg¢do mais positiva de sua satde, um conceito conhecido como
alfabetizacdo em salde. Silva et al. (2019, p. 8) definem a alfabetizagdo em saude como "a
capacidade dos individuos obterem e processarem as informacGes em saude, traduzindo-a em
condutas apropriadas”. Portanto, entender como promover o funcionamento saudavel do
proprio corpo é essencial para a melhoria da qualidade de vida individual e para a contribuicao

positiva na sociedade.
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Assim, torna-se essencial que os professores incluam em suas rotinas a préatica de
atividades esportivas, dedicando tempo ao cuidado com a saude fisica e mental. O esporte
oferece uma ferramenta valiosa para lidar com o estresse psicolégico de maneira mais
equilibrada, proporcionando mais energia e disposi¢do. Esse compromisso com a atividade
fisica se traduzird em um desempenho profissional aprimorado e em uma qualidade de vida

superior.
Nesse pensamento, Silva et al. (2019, p. 02) afirma que:

Implementar programas para desenvolvimento de estilo de vida saudavel por
professores é fundamental. No entanto, pouco se sabe sobre os docentes no
contexto de condi¢des de saude e estilo de vida. Sabe-se que a qualidade de
vida desses profissionais € influenciada pela frequéncia com que realizam
atividade fisica e que na maioria das vezes a influéncia é positiva.

Além disso, é importante que os professores reservem um momento para o autocuidado,
sendo a atividade fisica um meio de atingir tal equilibrio. Conforme destacado por Barros,
Seixas e Cardoso (2022, p. 2), "sem qualidade de vida e salude, o docente fica impossibilitado
de efetivar seu trabalho de maneira satisfatoria e isso acarreta prejuizos para a vida do
trabalhador, além de afetar, também, de forma direta o sistema capitalista, que tem no trabalho
uma posicdo de centralidade". Esta observacéo sublinha a relacéo direta entre a qualidade de
vida do educador e sua performance profissional; isto €, professores que lidam com sobrecarga
e problemas de saude tendem a ndo atuar eficientemente, impactando negativamente o processo
educacional. Portanto, valorizar e oferecer condi¢fes adequadas aos docentes é essencial para

melhorar tanto sua qualidade de vida quanto sua eficiéncia pedagdgica.

A preocupagdo com a qualidade de vida dos professores no Brasil tem se intensificado,
especialmente no que tange a salde desses profissionais. Ribeiro (2018) aponta que, dentro do
espectro salde-doenca, o trabalho é reconhecido como um determinante social importante.
Assim, a interacdo entre salde, subjetividade e o contexto social, considerando ainda fatores
mais abrangentes como a Qualidade de Vida (QV), é motivo de atencdo. No que se refere a
natureza do trabalho docente, este € identificado como uma ocupacdo complexa que exige um
constante equilibrio entre as dimensdes fisica, psiquica, social e espiritual, influenciando

diretamente na percepc¢éo da QV por parte dos professores.

Atualmente, percebe-se uma intensa sobrecarga de trabalho entre os professores, 0 que

acarreta problemas significativos tanto para a salde emocional quanto fisica desses
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profissionais. Pesquisas indicam que a docéncia figura entre as profissdes com maiores niveis
de estresse ocupacional (CARLOTTO et al., 2015). Nesse contexto, a decisdo de tornar-se
professor assume um carater profundamente pessoal e emocional, considerando os desafios

conhecidos que serdo enfrentados na carreira.

Mohn (2018, p. 259) reflete sobre a realidade do ambiente de trabalho dos docentes,
afirmando que “as descobertas enfrentadas no trabalho docente realmente estio em movimento,
pois realmente o trabalho do professor também se constitui na dor e no riso”. Isso sugere que o
apreco pela profissdo é fundamental antes de ingressar nela, assim como € essencial ter amor
suficiente para navegar pelas adversidades inerentes ao exercicio da docéncia. Em vérias partes
do mundo, a profissdo é considerada desafiadora e sujeita a dificuldades cotidianas, o que
reforca a necessidade de uma reflexdo cuidadosa por parte daqueles que desejam seguir essa

carreira.

Diante dessas consideracfes, a procura por atividades que sejam ao mesmo tempo
prazerosas, saudaveis e sustentaveis ganha destaque, tornando-se tema central em numerosos
debates, investigacdes cientificas e discussdes no ambito educacional. O objetivo é descobrir
estratégias que permitam equilibrar a complexidade e os desafios continuos inerentes ao
exercicio da docéncia. Isso se deve a profunda conexdo existente entre o trabalho e a satde, que
pode impactar de maneira significativa uma ou outra area, possivelmente mais do que em

qualquer outra profissao.

A satisfacdo dos profissionais da educacdo com seu trabalho emerge da confluéncia de
variados sentimentos relacionados a sua pratica cotidiana, conforme apontado por Oliveira,
Ribeiro e Rosa Afonso (2018). Portanto, essa sensacdo de contentamento necessita ser
meticulosamente examinada e compreendida sob mdaltiplas 6ticas, visto que exerce influéncia
direta sobre os aspectos cognitivos, psicologicos e fisicos do educador. Assim, torna-se
essencial adotar uma abordagem holistica ao analisar a satisfacdo profissional dos docentes,
considerando sua influéncia abrangente na qualidade de vida e no bem-estar geral desses

individuos.

Considerando a relevancia e o vasto escopo dessa tematica, juntamente com suas
diversas dimensoes, pesquisadores e académicos de diferentes campos tém dedicado esforgos a
estudos sobre o assunto, fomentando um crescente interesse nas possiveis causas e efeitos
(ARALDI et al., 2021). A ampliacdo da pesquisa e do debate sobre essa questdo é

indubitavelmente significativa. No entanto, € essencial que esse interesse ndo se restrinja ao
7
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ambito teorico, mas que se traduza em acles concretas e politicas efetivas para enfrentar os

desafios encontrados pelos professores.

Frequentemente observa-se um hiato entre a pesquisa académica e a aplicacéo pratica
de suas descobertas no ambiente escolar. Assim, torna-se crucial assegurar que tais estudos se
convertam em vantagens tangiveis para os docentes, oferecendo solucgdes reais e suporte para
superar os obstaculos enfrentados, em vez de se limitarem a compor um acervo de dados e

estatisticas.

Identificando algumas causas possiveis, percebe-se que ao enfrentarem rotinas
marcadas pelo estresse e pelo desgaste, tanto fisico quanto mental, os professores muitas vezes
negligenciam periodos anteriormente reservados ao lazer. Ademais, a inadequacdo da
alimentacdo contribui para a deterioracdo da salde desses profissionais, afetando
negativamente o seu bem-estar e, por extensao, a sua performance profissional. A sobrecarga
de trabalho, ou seja, a acumulacdo de tarefas, resulta em uma menor disponibilidade dos
docentes para engajarem-se em atividades prazerosas e benéficas.

O cotidiano dos professores é repleto de desafios, como o cumprimento de extensas
cargas horéarias de aula, a realizacdo de tarefas administrativas, a escassez de tempo para
planejamento e estudo, contribuindo para uma sobrecarga laboral que diminui a qualidade de
vida dos docentes. Nesse sentido, Silveira, Enumo e Batista (2014, p. 463) destacam que "Além
disso, o exercicio do trabalho em acimulo de funcdes e as demandas que ndo as da rotina escolar
podem comprometer o bem- estar no trabalho". Dessa forma, o excesso de obrigacdes ndo
apenas impacta a qualidade de vida fora do ambiente escolar, mas também afeta
significativamente o bem-estar dentro das proprias instituicbes educacionais onde 0s

educadores atuam.
Assuncao e Abreu (2019, p. 2) ratificam essa concep¢ao:

A concorréncia do tempo dos professores destinado as inumeras tarefas
escolares com o tempo para as atividades da vida extratrabalho talvez esteja
restringindo os periodos para o autocuidado, o lazer, as atividades culturais,
as relacbes com os amigos e a familia. Desequilibrios dessa natureza
perturbam o necessario repouso e recuperagdo apos as jornadas nas escolas e
quando finalizadas as tarefas extraclasse, com provaveis efeitos negativos
sobre a salde.

As condigdes adversas enfrentadas pelos professores ndo apenas afetam a qualidade do
ensino, mas também prejudicam significativamente o bem-estar desses profissionais, privando-
8
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os de um ambiente de trabalho saudavel e propicio. Moreira e Rodrigues (2018, p. 246)
enfatizam a gravidade dessa situacdo: “Professores responsaveis por formar novas geracdes de
alunos adoecem no trabalho, por falta de estrutura fisica e material, por violéncia nas escolas e
por desrespeito profissional. Esse quadro ¢ muito sério e tem se agravado”. Esse comentario
sublinha a crescente preocupagdo com a saude dos educadores, destacando que os desafios
enfrentados por eles no ambiente de trabalho, que vao desde a falta de recursos fisicos e
materiais até a violéncia e o desrespeito profissional, ttm um impacto direto em sua saude fisica
e mental, evidenciando a urgéncia e a gravidade da situacdo, que tem se deteriorado com o

tempo.

Com o passar dos anos, o conceito de Estilo de Vida (EV) tem se destacado cada vez
mais na sociedade e em variados campos do saber, especialmente ao considerar sua conexao
direta com a salde. Esta relacdo engloba a interacdo social e as atividades cotidianas, incluindo
encontros em locais apropriados para a organizacao de agendas que permitem a realizacdo de
atividades especificas, como o lazer, os padrdes alimentares e a pratica de exercicio fisico
(CARDOSO et al., 2020). Para os profissionais da educacdo, é importante a capacidade de
manter um equilibrio entre os aspectos fisico, psicoldgico, social e espiritual, a fim de promover
a salde, o bem-estar, e assim, aprimorar tanto a qualidade de vida quanto o desempenho no
trabalho. Alcancar essa harmonia exige ndo somente o empenho pessoal dos docentes em aderir
as atividades fisicas, mas também o suporte e as condi¢des propicias ofertadas pelas instituicbes

de ensino e pela comunidade como um todo.

Dumith (2020, p. 439) ressalta que "Acredita-se que o estilo de vida exerca influéncia
sobre a qualidade de vida. Estudos internacionais evidenciaram que existe uma associacdo
positiva entre qualidade de vida e atividade fisica". Portanto, a manutencao de um estilo de vida
ativo € importante para o bem-estar de qualquer pessoa, ja que os habitos cotidianos sdo

determinantes para o desempenho fisico do organismo frente as diversas exigéncias.

Hoje, a correlagdo entre qualidade de vida e atividade fisica € amplamente reconhecida.
A adocdo de uma rotina de exercicios regulares oferece inimeros beneficios tanto para a satde
fisica quanto mental, favorecendo um estado de maior saude e harmonia (SANTOS; KNIJNIK,
2006). Assim, torna-se essencial que cada pessoa reserve um tempo diario para se dedicar a
pratica de atividades fisicas, independentemente de seu nivel de intensidade ou modalidade,
assegurando que tanto o corpo quanto a mente sejam constantemente estimulados e fortalecidos,

promovendo a salde em todos 0s seus aspectos.
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A prética regular de atividades fisicas desempenha um papel essencial na melhoria da
condigdo fisica, contribuindo para o fortalecimento muscular, aprimoramento da resisténcia
cardiovascular e aumento da flexibilidade. Esses beneficios convergem para um organismo
mais saudavel e apto, facilitando a execucdo de tarefas cotidianas com maior eficacia.
Adicionalmente, o exercicio regular é um aliado na gestdo do peso corporal, atuando na
prevencéo do excesso de peso e da obesidade, condicdes estas ligadas a diversas complicagfes
de saude, como diabetes, doencas cardiovasculares e hipertensdo. A obesidade é reconhecida
como uma condicdao multifatorial, influenciada ndo apenas pela inatividade fisica mas também
por uma variedade de outros fatores que podem exacerbar seu desenvolvimento (RIBEIRO,
2018).

Adicionando aos beneficios previamente mencionados, engajar-se em atividades fisicas
de forma rotineira é fundamental para 0 aumento da autoestima e do senso de autoconfianca. A
superacao de metas fisicas e desafios leva os individuos a se perceberem mais competentes e
seguros de suas capacidades, impactando positivamente diversas esferas da vida, como no

ambiente de trabalho, nas relagcfes interpessoais e nas atividades do dia a dia.

A relacdo entre a qualidade de vida e a atividade fisica também abrange dimensdes
sociais significativas. Exercitar-se em grupos fomenta a interacdo e o0 sentimento de
comunidade, ampliando o senso de pertencimento. Participar de atividades esportivas coletivas
ou frequentar academias oferece chances de formar novos vinculos e amizades, contribuindo

para o fortalecimento das conexdes sociais e da rede de suporte emocional.
Corroborando com essa premissa, Cardoso et al. (2020, p. 133) afirma:

A prética de atividades fisicas e uma alimentacédo equilibrada contribuem de
maneira significativa para o bem-estar humano. Unido a isso, as pessoas
necessitam de momentos de lazer para contribuir em sua saude, visto que,
atualmente, a populacgdo vive situacdes diarias de estresse que, em sua maioria,
sdo causadas por altas horas de trabalho.

Contudo, € fundamental ressaltar que ndo basta apenas encorajar os docentes a modificar
seus habitos cotidianos por uma rotina mais saudavel; torna-se imprescindivel estabelecer um
ambiente de trabalho que propicie a integracdo da atividade fisica ao dia a dia. Medidas como
a disponibilizacdo de espacos adequados para a pratica de exercicios nas instituicées de ensino,

a adogdo de horarios flexiveis que favorecam o0 engajamento em atividades fisicas e a

10
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implementacdo de programas voltados para o bem-estar e a salde séo estratégias essenciais
para facilitar essa incorporacéo.

Silva et al. (2019, p. 01) afirmam que:

Conhecer as relagbes entre trabalho e condi¢cdes de salde de professores é
necessario devido a sobrecarga fisica e mental a que os docentes sdo
comumente submetidos, além da reconhecida desvalorizagdo desses
profissionais. Isso influencia de forma negativa a vida do educador, inclusive
com relagdo a realizacdo de atividades fisicas, tendo como conseqléncias o
aparecimento de problemas fisicos e/ou psicologicos.

Assim, torna-se inadequado avaliar ou definir metas e estratégias para elevar a qualidade
de vida dos docentes sem antes compreender o contexto em que atuam. E crucial considerar as
diversas dimensBes que caracterizam o ambiente escolar contemporaneo, abrangendo tanto

aspectos estruturais quanto fisicos.

Conforme discutido anteriormente, a adesdo as atividades fisicas emerge como uma
necessidade imperativa para a classe docente, a qual é identificada por estudos, como o de Silva
et al. (2019), como de baixa participacdo nessa area. De acordo com essa pesquisa, 0S
professores tendem a praticar exercicios fisicos em niveis considerados insuficientes, com
diferengas observadas conforme a regido de residéncia — seja em areas rurais ou grandes
metropoles — assim como idade e género. Desta forma, destaca-se a urgéncia em ampliar 0s
incentivos voltados a salde e ao bem-estar desses profissionais. Na atualidade, a priorizacédo do

autocuidado se apresenta como um valor essencial na dinamica social.

Os beneficios da atividade fisica para os professores vao além da saude fisica,
influenciando positivamente seu desempenho profissional. Entre as melhorias destacadas estéo
0 aumento da capacidade funcional, vitalidade e entusiasmo. Esses aspectos sdo cruciais para
profissionais que frequentemente lidam com grandes grupos de estudantes, demandando deles
mais energia e motivacdo para desempenhar suas funcdes eficazmente (DUMITH, 2020). Além
disso, a falta de exercicio fisico entre docentes pode levar ao surgimento de varias condicoes
de salde, incluindo problemas osteomusculares e disfonias, que frequentemente estdo

associadas a sobrecarga de trabalho.
Desta forma, segundo Neme e Limongi (2019, p. 118):
E fundamental a adog&o de préticas para promocéo da satde com campanhas
sobre o autocuidado, principalmente, incentivando a realizagdo de atividade

fisica, assim como a busca de equilibrio no trabalho com manutencéo de
cordialidade entre os atores envolvidos no ambiente laboral.
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Conforme destacado pelos autores mencionados, a pratica regular de atividades fisicas
é crucial e deve ser complementada por outras medidas de autocuidado. Essas a¢des conjuntas
podem levar a melhorias significativas na vida de qualquer individuo, especialmente para o0s
professores, devido a constante exposicdo a desafios inerentes ao ambiente profissional,

englobando as diversas dificuldades enfrentadas por docentes de todos os niveis educacionais.

A partir dessas consideragdes, fica claro que a atividade fisica desempenha um papel
fundamental na promocdo da salde e bem-estar dos educadores. Além de servirem como
exemplo para seus alunos, os professores lidam com desafios fisicos e mentais que podem ser
mitigados através da pratica constante de exercicios. Esta ndo apenas contribui para a redugédo
do estresse e melhora da disposi¢do, mas também para 0 aumento da resisténcia fisica, satde
cardiovascular, fortalecimento muscular e aprimoramento da postura. Ao priorizar o
autocuidado, os docentes se equipam melhor para enfrentar as exigéncias da carreira, criando

um ambiente educacional mais saudavel e propicio ao aprendizado.

Em resumo, a adogdo de um estilo de vida ativo esta intrinsecamente ligada & melhoria
da qualidade de vida, proporcionando beneficios que transcendem o bem- estar fisico para
incluir também o equilibrio mental e emocional. Assim, é de suma importancia que cada
professor identifique atividades fisicas que sejam prazerosas e adequadas as suas condi¢des
pessoais, integrando-as a sua rotina. Dessa forma, investird em sua satde e bem-estar, colhendo

os frutos de uma existéncia mais alegre e satisfatoria.

CONCLUSAO

Neste estudo, investigamos a importancia da pratica de atividades fisicas entre
professores, enfatizando como essa pratica pode influenciar positivamente a qualidade de vida
e 0 desempenho profissional desses educadores no Brasil. Através de uma analise da literatura
existente, identificamos que, apesar dos desafios e obstaculos enfrentados pelos professores,
que incluem sobrecarga de trabalho e estresse, a atividade fisica surge como um elemento

importante para o aprimoramento do bem-estar fisico e psicoldgico desses profissionais.

Conforme os objetivos propostos, analisamos a prevaléncia da préatica de atividades
fisicas entre os docentes, evidenciando que, de fato, existe uma participacdo inferior quando

comparada a outras profissdes. Identificamos barreiras significativas que limitam essa pratica,
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como a falta de tempo, a auséncia de politicas de incentivo nas instituicdes educacionais e a

desvalorizacdo da salde fisica e mental no ambiente de trabalho docente.

Avaliamos também os efeitos benéficos da atividade fisica na salde dos professores,
concluindo que a prética regular contribui para a reducao do estresse, a melhoria da capacidade
cognitiva e 0 aumento da disposicao, elementos essenciais para o enfrentamento das demandas
pedagdgicas diarias. Além disso, propusemos estratégias para fomentar um estilo de vida ativo
entre os educadores, enfatizando a importancia do apoio institucional e da criacao de politicas

publicas que facilitem o acesso dos professores a pratica esportiva.

O estudo também destacou o papel fundamental das instituicdes de ensino na promocao
da saude e do bem-estar dos docentes, apontando para a necessidade de um ambiente de trabalho
que valorize e incentive o autocuidado e a atividade fisica como partes integrantes da rotina dos
professores.

Em resposta & problematizacéo levantada, as conclusfes confirmam a hipétese inicial
de que a integracdo da atividade fisica na vida dos professores melhora seu bem-estar fisico e
mental, além de potencializar seu desempenho profissional. Dessa forma, reiteramos a
necessidade de um comprometimento coletivo, envolvendo governos, instituicdes educacionais
e a sociedade, no desenvolvimento de estratégias que promovam um estilo de vida saudavel
entre os professores. Ao fazé-lo, ndo apenas contribuiremos para a melhoria da qualidade de
vida desses profissionais, mas também investiremos na qualidade da educacdo oferecida as

futuras geracodes.
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