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RESUMO

A pratica regular de atividade fisica € importante para a manutenc¢do da saude e a prevencao de doengas
cronicas ndo transmissiveis. Apesar das multiplas vantagens reconhecidas, a inatividade fisica permanece
alta, especialmente entre mulheres com dupla jornada de trabalho. Este cenario se da devido influéncias
socioculturais e pela sobrecarga de papéis, o que reduz consideravelmente a adesao a praticas de exercicio
fisico a partir da vida adulta. Além disso, o envelhecimento populacional agrava o quadro, com declinio
gradual de massa muscular e aumento progressivo do risco para disturbios musculoesqueléticos e
metabdlicos.Este estudo objetiva mapear, por meio de uma revisao de literatura, as barreiras e as motivagdes
que impedem as mulheres com dupla jornada de trabalho a praticar exercicios fisicos de forma regular e,
também, contribuir com a sistematizagao de conceitos relevantes identificando as principais abordagens
tedricas sobre o tema. Produzindo um compéndio de recomendagdes baseadas em evidéncias, que sejam
uteis para mulheres que buscam estratégias para inserir exercicios na rotina.

PALAVRAS-CHAVE: Atividade fisica; Dupla Jornada; Saude da Mulher.
1 INTRODUGAO

Estda bem documentado que a pratica de atividade fisica € indicada como um habito
fundamental para a manutengao da saude, até mesmo por ser um fator de protegao e de
tratamento de algumas doencas cronicas nao transmissiveis. (LOVATO et al., 2014)

Nessa mesma perspectiva, sabe-se que além de ter um papel primordial na
qualidade de vida, a atividade fisica engloba diversos dominios como capacidade funcional,
estado emocional, interagdo social, atividade intelectual, autocuidado, suporte familiar,
estado de saude, valores culturais, éticos, religiosos, estilo de vida, satisfagdo com o
emprego e/ou com atividades diarias no ambiente em que se vive. Outrossim, esta
relacionada a autoestima e ao bem-estar individual. (NETO et al., 2012).

Apesar dos amplos beneficios da pratica regular de exercicio fisico indicados na
literatura cientifica, a prevaléncia de inatividade fisica € alarmante ao redor do mundo e tem
sido associada a maiores niveis de morbidade e mortalidade. (LONG et al., 2015)

Estima-se que 47% dos brasileiros é insuficientemente ativo, sendo que 84,2% das
pessoas nao realizam 150 minutos semanais de Atividade fisicas moderadas nas tarefas
domésticas, seguidos por 69,9% no lazer, 68,3% no deslocamento e 57,4% no
trabalho/estudo. (CHRISTOFOLETTI et al., 2022)

Estudos mostram que o sexo masculino tem sido mais ativo do que o feminino
(ROWLAND, 1998). Isso ocorre devido as mulheres sofrerem um declinio acentuado na
pratica da atividade fisica desde a transi¢ao para o inicio da vida adulta que é caracterizado
por multiplas adaptagdes de papéis e transigdes de estilo de vida. Onde espera-se que as
mulheres desempenham varias fungdes, como cuidadoras, maes, esposas e funcionarias
dedicadas; (BROWN, 2003; GROPPER et al., 2020; BELL et al., 2005; RANSDELL et al.,
2004).
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Essas expectativas socioculturais geralmente se tornam mais pronunciadas e
impactam significativamente o inicio da vida adulta, por volta dos 18 aos 40 anos, até a
terceira idade (WHITBOURNE et al., 1992; ERICKSON, 1993). Enquanto as expectativas
em relagdo aos papéis aumentam, o nivel de atividade fisica nesse grupo em estudo cai
ainda mais. (GROPPER et al., 2020; BELL et al., 2005; RANSDELL et al., 2004).

E notério que a piramide etaria do Brasil demonstra um claro processo de
envelhecimento populacional, especialmente entre as mulheres. (NETO et al., 2012).
Estudos demonstram que a massa muscular magra diminui a cada 10 anos, sendo entre 3
e 8% apo6s 30 anos e 5 a 10% apds 50 anos, tanto em homens quanto em mulheres (VOLPI
et al., 2004).

O monitoramento da massa muscular € fundamental para impedir o declinio da
saude musculoesquelética e o desenvolvimento da sindrome metabdlica (uma uniao de
altos niveis de glicose no sangue, colesterol, lipidios, pressao arterial e obesidade central)
(BROEDER et al., 1992).

Para otimizar e preservar a saude musculoesquelética, o Departamento de Saude e
Assisténcia Social do Reino Unido orienta que a populagcédo pratique exercicios fisicos
envolvendo os principais grupos musculares da parte superior e inferior do corpo pelo
menos duas vezes por semana (GIBSON-MOORE, 2019).

Evidéncias apontam que programas de treinamento de for¢a apresentam beneficios
significativos para a populagao feminina. As alteragcdes hormonais decorrentes do periodo
pos-menopausa elevam o risco de desmineralizacdo éssea precoce, favorecendo o
desenvolvimento de osteopenia, osteoporose, osteoartrite, inclusive em suas formas mais
graves, além de outras patologias do sistema musculoesquelético, em maior proporgéo do
que nos individuos do sexo masculino. (JI & YU, 2015; ALSWAT, 2017; SRIKANTH et al.,
2005).

Nesse sentido, a prevencao de doencgas crbnicas nao transmissiveis deve ser um
objetivo claro no atendimento e nas politicas publicas de aten¢ao a prevengao e promogao
a saude. (NETO et al., 2012).
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2 MATERIAIS E METODOS

Trata-se de uma pesquisa em estagio inicial. Tendo em vista o objetivo geral de
analisar, na literatura académica, os desafios que impedem ou favorecem a pratica de
atividade fisica entre mulheres que conciliam trabalho formal e responsabilidades
domésticas. Para isso, sera realizada uma revisdo bibliografica sistematizada,
compreendida como um levantamento de producdes cientificas em bases de dados
nacionais e internacionais que reunem artigos, revistas, livros, dissertagcdes, teses e outros
documentos relevantes (Neves; Jankoski; Schneider, 2013).

O trabalho utilizara como procedimento a revisao de literatura sistematizada, em que
a partir dos objetivos da pesquisa e da aplicagdo de um protocolo de busca e analise sera
organizado um banco de dados de artigos (Cassundé; Barbosa; Mendonga, 2018).

As bases de dados utilizadas para a consulta de artigos seréo: United States National
Library of Medicine (PubMed), Medical Literature Analysis and Retrieval System Online
(MEDLINE) e da Scientific Eletronic Library Online (SciELO).

A busca sera orientada por combinagdes de termos relacionados ao tema, utilizando
operadores booleanos (AND, OR, NOT) para ampliar ou refinar os resultados. Alguns
exemplos de termos que poderao ser usados:

o "Atividade fisica AND mulheres AND dupla jornada"
o "Exercicio fisico AND barreiras AND género"

o "Desigualdade de género AND atividade fisica"

o "Pratica de exercicio fisico AND mulheres"
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o "Facilitadores da atividade fisica AND mulheres"

o "Tempo disponivel AND mulher AND exercicio"

Os termos serao traduzidos para lingua inglesa

A revisdo sistematica seguira os seguintes passos:

1. Definicdo dos termos de busca, com base no objetivo da pesquisa. Os
termos serao testados, ajustados e combinados ao longo da etapa de coleta, conforme
estabelecido neste projeto.

2. Descricao das strings de busca utilizadas em cada base de dados, com
filtros como: idioma, intervalo de tempo, tipo de documento (ex: artigos publicados em
periodicos revisados por pares, ou seja, quais as buscas exatas realizadas em cada base).

3. Coleta dos materiais nas bases de dados mencionadas para a elaboragao
do banco de artigos.
4. Definicdo dos critérios de inclusdao e exclusao critérios como: artigo

cientifico, lingua portuguesa e inglesa, local de publicagdo assim como critérios qualitativos
relacionados ao tema como: foco no publico-alvo (mulheres adultas), relagao direta com o
tema da pratica de atividade fisica no contexto da dupla jornada (ou seja, se o texto dialoga
com as perguntas da pesquisa).

5. Leitura de titulos e resumos para aplicagao dos critérios de selecéao.

6. Elaboracao de uma lista de artigos selecionados, com justificativas para
inclusédo ou exclusao.

7. Leitura integral dos textos selecionados, para a realizagdo da analise
tematica.

8. Analise tematica dos dados extraidos, com identificacdo de sub temas

recorrentes (ex: barreiras estruturais, percepcao de tempo, apoio familiar, saude mental,
politicas publicas), e agrupamento por eixos analiticos.

9. Sistematizacao dos dados e discussao dos resultados, visando mapear
os principais desafios e facilitadores discutidos na literatura cientifica, bem como as
abordagens tedricas predominantes e lacunas existentes nos estudos.

3 RESULTADOS E DISCUSSOES

Por tratar-se de uma pesquisa em andamento, espera-se com a revisao sistematica,
mapear as barreiras e as motivagdes que impactam a pratica de exercicios no grupo em
estudo e sistematizar conceitos importantes, oferecendo dados relevantes para a
construcao de programas de promocao da saude mais alinhados com suas necessidades
e realidades.

A expectativa da sistematizacdo € produzir um compéndio de boas praticas e
recomendacdes baseadas em evidéncias, que sejam uteis para mulheres que buscam
estratégias concretas para inserir exercicios na rotina. E, também, para futuras pesquisas
que queiram aprofundar temas de autogestdo de tempo e suporte social.

4 CONSIDERAGCOES FINAIS

A pesquisa estd em andamento e por isso ndo apresenta conclusdes. Entretanto, as
leituras iniciais evidenciam que a atividade fisica, representa um recurso essencial para a
manutengao da saude global e para a prevencgao de doengas crénicas néo transmissiveis,
sobretudo entre as mulheres (LOVATO et al., 2014; NETO et al.,, 2012). Apesar dos
inumeros beneficios comprovados, observa-se que fatores socioculturais, mudancas no
ciclo de vida e o processo natural de envelhecimento contribuem para o declinio progressivo
da pratica regular de exercicios fisicos nesse publico (BROWN, 2003; GROPPER et al.,
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2020), aumentando a vulnerabilidade a disturbios musculoesqueléticos e metabdlicos
(VOLPI et al., 2004; BROEDER et al., 1992).

Assim, torna-se importante promover estratégias de incentivo a adesédo a atividade
fisica desde a vida adulta, com foco em agdes educativas, acompanhamento
multiprofissional e intervengbes voltadas para a valorizagdo do autocuidado
(CHRISTOFOLETTI et al., 2022; LONG et al., 2015). Para isso, é relevante reconhecer as
especificidades ligadas a vida das mulheres, a fim de propor programas de atividade fisica
acessiveis, sustentaveis e direcionados as suas necessidades, sobretudo frente ao impacto
da menopausa e do envelhecimento (JI; YU, 2015; ALSWAT, 2017). Dessa forma, sera
possivel reduzir os impactos da inatividade fisica, favorecer a longevidade saudavel e
ampliar a qualidade de vida da populagdo feminina ao longo do processo de
envelhecimento (SRIKANTH et al., 2005; WHITBOURNE et al., 1992).
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