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INTRODUÇÃO 

 

O desempenho dos trabalhadores rurais desempenha um papel essencial para a 

sustentação da economia nacional e para a garantia da segurança alimentar da população. 

No entanto, a realidade no campo é marcada por longas jornadas de trabalho, condições 

adversas e riscos constantes à saúde física e mental. Diante desse cenário, torna-se 

necessário refletir sobre estratégias que possam contribuir para a melhoria da qualidade 

de vida desses profissionais, favorecendo não apenas sua saúde, mas também sua 

produtividade e inserção social (Oliveira e Mendes, 2022). 

A prática regular de exercícios físicos surge como uma alternativa viável e eficaz 

nesse contexto. Diversos estudos apontam que a atividade física pode proporcionar 

benefícios significativos para o bem-estar físico, mental e social dos indivíduos. No meio 

rural, essa prática ainda é pouco explorada como ferramenta de promoção da saúde e 

inclusão social, apesar de seu potencial transformador (Gomes et al., 2023). 

A prática regular de exercícios físicos é amplamente reconhecida como uma 

estratégia fundamental para a promoção da saúde, a prevenção de doenças crônicas e a 

melhoria da qualidade de vida (Who, 2020). No contexto rural, essa prática adquire 

relevância ainda maior, uma vez que os trabalhadores, embora realizem atividades 

fisicamente exigentes, estão frequentemente expostos a condições laborais que podem 

comprometer sua saúde física e mental. Movimentos repetitivos, posturas inadequadas e 

jornadas extensas favorecem o desenvolvimento de distúrbios osteomusculares, fadiga, 

estresse e doenças cardiovasculares (Silva et al., 2021). 
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Apesar do esforço físico exigido nas atividades diárias, a ocupação laboral não 

supre os benefícios proporcionados por um programa sistematizado de exercícios físicos. 

A inclusão de práticas como fortalecimento muscular, alongamentos, exercícios 

aeróbicos e atividades de lazer ativas contribui de forma mais abrangente para a saúde 

integral do trabalhador, aumento da disposição física e à ampliação da capacidade de 

concentração que influenciam diretamente a produtividade e o bem-estar geral (Gomes et 

al., 2023). 

Outro aspecto relevante a ser considerado é a relação entre o exercício físico e a 

inclusão social. Em áreas rurais, onde frequentemente há carência de infraestrutura e 

oferta limitada de espaços de convivência, programas comunitários de atividade física 

podem atuar como importantes instrumentos de integração social. Tais iniciativas têm o 

potencial de promover a participação ativa da população, estimular a equidade de gênero, 

favorecer a convivência intergeracional e fortalecer os vínculos comunitários, 

contribuindo, assim, para a construção de uma sociedade mais inclusiva e coesa (Oliveira 

e Mendes, 2022. 

Diante desse cena( rio, o presente trabalho tem como objetivo analisar, por 

meio de uma revisa4 o bibliogra( fica, os impactos da pra( tica regular de exercí(cios 

fí(sicos na sau( de, na produtividade e na inclusa4 o social dos trabalhadores rurais. 

Busca-se compreender de que forma a atividade fí(sica pode contribuir para o 

aumento do desempenho profissional, a melhoria da qualidade de vida e o 

fortalecimento dos ví(nculos sociais no campo. Ale( m disso, pretende-se evidenciar a 

importa" ncia de ampliar o acesso a programas estruturados de atividade fí(sica em 

comunidades rurais, ressaltando a necessidade de polí(ticas pu( blicas integradas que 

promovam a articulaça4 o entre sau( de, trabalho e cidadania. 

A populaça4 o trabalhadora do meio rural desempenha papel fundamental na 

economia e na segurança alimentar do paí(s, mas enfrenta desafios que 

comprometem sua sau( de e qualidade de vida, como longas jornadas laborais, 

esforço fí(sico intenso, riscos ocupacionais e care" ncia de polí(ticas pu( blicas voltadas a 

essa realidade. Embora exerçam atividades fisicamente exigentes, esses 

trabalhadores na4 o se beneficiam, necessariamente, dos efeitos positivos promovidos 



 
por um programa sistematizado de exercí(cios fí(sicos. Nesse sentido, e( essencial 

refletir sobre estrate( gias que promovam o acesso e a valorizaça4 o da atividade fí(sica 

no meio rural, tanto como ferramenta de promoça4 o da sau( de quanto como 

instrumento de inclusa4 o social e aumento da produtividade. 

 
METODOLOGIA DE PESQUISA 

 

Este estudo consiste em uma revisa4 o bibliogra( fica de cara( ter explorato( rio e 

descritivo, com o objetivo de reunir, interpretar e discutir produç o4 es cientí(ficas 

relevantes publicadas entre os anos de 2019 e 2024. A presente pesquisa faz parte 

da Iniciaça4 o Cientifica- IC do IF Goiano Campus Ipora( . A busca pelos materiais foi 

realizada nas plataformas Google Acade"mico e SciELO, utilizando-se crite( rios de 

inclusa4 o que contemplaram: publicaço4 es em lí(ngua portuguesa nos u( ltimos cinco 

anos; estudos voltados a trabalhadores rurais ou populaço4 es com caracterí(sticas 

semelhantes; e pesquisas que abordassem os efeitos da pr a( tica de exercí(cios fí(sicos 

sobre a sau( de, a produtividade ou a inclusa4 o social.As palavras-chave utilizadas na 

pesquisa foram: “exercício físico no meio rural”, “qualidade de vida”, “produtividade”, 

“inclusão social”, “trabalhadores rurais” e “saúde no campo”. Apo( s a triagem inicial de 

25 artigos, com base nos crite(rios estabelecidos, foram selecionados 6 estudos para 

ana( lise aprofundada, priorizando aqueles com maior releva" ncia e rigor 

metodolo( gico para a tema( tica proposta. 

 

 
DISCUSSÃO DOS RESULTADOS 

 

A revisão da literatura revelou evidências consistentes sobre os impactos positivos 

da prática regular e orientada de exercícios físicos no meio rural. Os estudos analisados 

foram organizados em três eixos principais: benefícios à saúde física e mental, barreiras 

estruturais e culturais, e potencial de inclusão social e fortalecimento comunitário. 

1. Benefícios à saúde física e mental: A prática de exercícios físicos planejados e 

supervisionados mostrou-se eficaz na redução de dores musculares e lombares, na 



 

prevenção de doenças cardiovasculares e na promoção da saúde mental, especialmente no 

que se refere à melhora do humor, da autoestima e da disposição geral (Silva et al., 

2021). 

2. Barreiras à prática regular no meio rural: Apesar dos benefícios apontados, a prática 

regular de exercícios físicos encontra diversas barreiras no meio rural. Entre os principais 

entraves destacados pelos estudos estão a ausência de infraestrutura adequada, a escassez 

de profissionais capacitados e as rotinas de trabalho extensas e inflexíveis (Gomes et al., 

2023). 

3. Exercício físico como ferramenta de inclusão socia: A literatura evidencia, ainda, que 

os programas comunitários de exercício físico no meio rural podem desempenhar papel 

relevante na promoção da inclusão social. Tais iniciativas fortalecem os vínculos sociais, 

estimulam a convivência intergeracional, promovem a equidade de gênero e contribuem 

para a redução do isolamento social (Oliveira e Mendes, 2022). 

 

 

CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

A prática regular de exercícios físicos no meio rural revela-se não apenas viável, 

mas essencial para a promoção da saúde integral, o aumento da produtividade e o 

fortalecimento da inclusão social. No entanto, para que seus efeitos sejam duradouros e 

sustentáveis, é fundamental a implementação de políticas públicas adaptadas à realidade 

das comunidades rurais, que contemplem investimentos em infraestrutura, capacitação de 

profissionais e incentivos permanentes à adesão da população.. Embora o trabalho no 

campo exija esforço físico constante, ele não substitui os benefícios específicos obtidos 

por programas estruturados de atividade física, que contribuem para a redução de dores 

musculares, prevenção de doenças crônicas e melhoria do bem-estar geral. Dessa forma, 

reforça-se a importância de se reconhecer e incentivar a atividade física como uma 

estratégia abrangente de desenvolvimento social e produtivo, capaz de melhorar a 

qualidade de vida e a cidadania no meio rural. 
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