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RESUMO

Introducao: este trabalho tem como tematica a importancia da atividade fisica na
enfermagem, enfatizando seus impactos na saude e na qualidade de vida dos
profissionais. A rotina de trabalho na enfermagem é frequentemente caracterizada por
sobrecarga fisica e emocional, longas jornadas e condicdes que favorecem o
desenvolvimento de agravos a saude, como estresse, sindrome de burnout, disturbios
osteomusculares e alteragdes no sono. Nesse cenario, a pratica regular de atividade
fisica apresenta-se como uma estratégia eficaz nha promoc¢éo da saude, prevencao de
doencas e melhoria do bem-estar geral. Objetivos: O estudo teve como objetivo
analisar o conhecimento de alunos do curso técnico em enfermagem acerca da
importancia da atividade fisica associada a pratica profissional. Métodos: trata-se de
uma pesquisa de abordagem quantitativa, realizada com estudantes do primeiro moédulo
de uma escola do Centro Paula Souza do interior de Sdo Paulo, estruturada em quatros
etapas: aplicacdo de um questionario prévio,intervengdo por meio de aula expositiva
dialogada, aplicagdo de um questionario posterior e analise dos dados obtidos.
Resultados/Discusséo: os resultados demonstraram melhora no desempenho dos
participantes apds a intervencdo, evidenciando ampliagdo do conhecimento sobre a
importancia da atividade fisica na enfermagem. Antes da atividade, muitos alunos
apresentavam conhecimento limitado sobre os beneficios da pratica fisica para a
prevencdo de doencas e lesbes ocupacionais. Apos a aplicacdo do questionario
posterior, observou-se aumento das respostas corretas e maior compreensao sobre a
relacdo entre atividade fisica, qualidade de vida, redugédo do estresse, prevencao de
dores musculares e promocado da saude fisica e mental dos profissionais de
enfermagem. Além disso, os resultados evidenciaram maior conscientizacdo dos
estudantes quanto a importancia do autocuidado e da adogcao de habitossaudaveis
durante a formacao profissional,destacando a necessidade deinserir praticas de
promogéao da saude na rotina académica e laboral da enfermagem. Concluséo: conclui-
se que a insercdo e o incentivo a pratica de atividade fisica sdao fundamentais na
formacao e na atuacao dosprofissionais de enfermagem, contribuindo para apromocao
da saude do trabalhador e para a qualidade da assisténcia prestada.A pratica regular de
exercicios fisicos auxilia na prevencao de doencas, protecao da saude e promocao da
qualidade de vida, além de reduzir o estresse, o cansaco fisico e mental e prevenir
lesbes relacionadas a atividade laboral. O estudo também possibilitou conscientizar os
alunos sobre a importancia do autocuidado e da adogédo de habitos saudaveis diante
das exigéncias fisicas e emocionais da profissao, reforcando a importancia da promoc¢ao
da saude desde o periodo de formacgao profissional.

Palavras-chave:atividade fisica; enfermagem; saude do trabalhador; qualidade de
vida; exercicio fisico; promoc¢ao da saude; autocuidado; saude ocupacional.



ABSTRACT

Introduction: This study addresses the importance of physical activity in nursing,
emphasizing its impact on health and quality of life among nursing professionals. The
nursing work routine is often characterized by physical and emotional overload, long
working hours, and conditions that favor the development of health problems such as
stress, burnout syndrome, musculoskeletal disorders, and sleep disturbances. In this
context, regular physical activity emerges as an effective strategy for health promotion,
disease prevention, and overall well-being improvement. Objectives: The aim of this
study was to analyze the knowledge of nursing technician students regarding the
importanceofphysical activityinrelationtoprofessional nursingpractice. Methods:This is a
quantitative research study conducted with first-semester students from a technical
school within the Centro Paula Souza network in the interior of Sdo Paulo State, Brazil.
The study was structured in four stages: administration of a pre-intervention
questionnaire, implementation of an educational intervention through a dialogic lecture,
administration of a post-intervention questionnaire, and analysis of the collected data.
Results and Discussion: The results demonstrated an improvement in participants’
performance after the educational intervention, indicating an expansion of knowledge
regarding the importance of physical activity in nursing. Before the intervention, many
students had limited knowledge about the benefits of physical activity in preventing
diseases and occupational injuries. After the post-intervention questionnaire was
administered, an increase in correct responses was observed, along with a greater
understandingoftherelationshipbetweenphysicalactivity,qualityoflife,stressreduction,
prevention of musculoskeletal pain, and the promotion of physical and mental health
among nursing professionals. Furthermore, the findings revealed increased awareness
among students regarding the importance of self-care and the adoption of healthy habits
during professional training, highlighting the need to incorporate health-promotion
practices into both academic and professional nursing routines. Conclusion: It is
concluded that the inclusion and encouragement of physical activity are essential in both
the education and professional practice of nursing personnel, contributing to workers’
health promotion and the quality of care provided. Regular physical exercise helps
prevent diseases, protect health, and improve quality of life, while also reducing stress,
physical and mental fatigue, and preventing work-related injuries. The study also
promoted awareness among students regarding the importance of self-care and the
adoption of healthy habits in response to the physical and emotional demands of the
profession, reinforcing the importance of health promotion from the early stages of
professional education.

Keywords: Physical Activity; Nursing; Occupational Health; Quality of Life; Physical
Exercise; Health Promotio



INTRODUCAO

Trabalhadores da saude apresentam agravos a saude devido ao trabalho
excessivo 0 que pode favorecer o aparecimento de problemas fisicos e/ou mentais.
Trabalhar exaustivamente pode causar problemas de saude mental e fisica. Dentre os
problemas mais comuns temos o estresse no trabalho, sindrome de Burnout, violéncia
no ambiente de trabalho, dores e lesbes no corpo, além de erros de medicacdo e ma
condi¢des de trabalho ( Robazzi et al. , 2013).

Incorporar umestilode vida saudavel,compraticas deatividadesfisicas nodia a dia,
no lazer, em casa, no trabalho ou mesmo na locomog¢ao, impacta diretamente na
melhora da saude e da qualidade de vida. ( Cappatoet al. , 2013)

A pratica de realizar exercicio fisico € fundamental para a saude principalmente
comrelagdo ao desenvolvimento humano, devendo estar presente ememcada etapa e
fases da vida e nos momentos do dia a dia. As atividades fisicas podem ser
incorporadas em situagoes simples do nosso dia, seja no deslocamento de um lugar
para outro como pequenas caminhadas até o trabalho ou estudo, na realizacdo de
afazeres domésticos momentos de alongamentos no tempo livre (Ministério da Saude,
2021).

Segundo o ministério da saude (2021) os exercicios fisicos também fazem parte
das atividades fisicas, porém apresentam uma diferenga importante, pois sao atividades
planejadas, estruturadas e repetitivas com o objetivo de melhorar ou manter as
capacidades fisicas e o peso adequado, além de serem prescritos por profissionais de
educacéao fisica. Assim sendo, todo exercicio fisico € uma atividade fisica,mas nem toda
atividade fisica € um exercicio fisico. Destaca-se que quanto mais cedo a atividade fisica
€ incentivada e se torna um habito na vida, maiores serao os beneficios ao longo da sua
vida.

Dentre os beneficios de realizagcdo da pratica destacamos o controle do peso
corporal, a redugcdo dos riscos de desenvolvimento de alguns tipos de cancer e de
doencas crénicas, como diabetes mellitus tipo2, hipertensao arterial, doengas cardiacas
e alguns tipos de cancer, que representam grande parte das mortes ho mundo.Apratica
regular contribui para melhorar a disposicéo no dia a dia e favorece a interacao social
(Brasil,2021). A demais, se movimentar também ajuda a diminuir sintomas de

depressao



e ansiedade, melhora o raciocinio, aprendizagem e melhora do dia a dia (Camargo,Afez,
2020)

A demais, estudos demonstram que a pratica regular de exercicios resistidos
pode auxiliar na prevencao e no controle de diferentes doengas musculoesqueléticas
crOnicas, como as lesbes por esforcos repetitivos (LER) e os disturbios
osteomusculares relacionados ao trabalho. Contribuindo para a melhora do
condicionamento fisico, facilitando a realiza¢do das atividades cotidianas e favorecendo
a manutencdo da autonomia em idosos que apresentam essas condi¢oes. Como
resultado, esses beneficios podem proporcionar uma melhor qualidade de vida para
essa populacéao (Ciolac e Silva, 2016).

A pratica de exercicios fisicos € amplamente considerada uma estratégia nao
medicamentosa eficaz para melhorar a qualidade do sono em diferentes faixas etarias,

especialmente entre individuos saudaveis. ( Ko, Shim, Baek, 2025)

Assim, a prética de atividade fisica, comprovadamente, traz diversos beneficios
para a saudedo coragao, do corpo e da mente contribuindo para areducéo de sintomas
de ansiedade e depressao, bem como para a melhora da capacidade de pensar,

aprender e do bem-estar geral.

Poucos minutos de atividade fisica ja sdo benéficos, porém, quando realizado
sem maior tempo trazem ainda mais beneficios. De acordo com a Organiza¢cao Mundial
da Saude (OMS,2016), recomenda-se que adultos realizem entre 150 e 300 minutos de
atividade fisica de intensidade moderada por semana, ou o equivalente em atividades
mais intensas. Enquanto que para criangas e adolescentes, a recomendacéao € de cerca
de 60minutos diarios de atividade fisica aerdbica deintensidade moderada.( Camargo,
Anez, 2020)

Evidéncias apontam que a pratica de exercicios fisicos pode contribuir para a
melhora da cognicdao e do humor. Pesquisas iniciais sugerem que o fator neurotrofico
derivado do cérebro (BDNF) pode estar envolvido nesse processo, atuando como um
dos mediadores responsaveis por esses efeitos positivos no organismo. (Szuhany,
Bugatti, Otto, 2015)

O BDNF é uma proteina importante para o funcionamento do sistema nervoso.
Ele participa de processos relacionados as alteragoes neuronais dependentes da
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cerebral, além de contribuir para a proliferacdo, diferenciagdo, sobrevivéncia e morte
dos neurbnios durante o desenvolvimento do sistema nervoso central (SNC, Park H,
2013).

A expressao do BDNF pode aumentar em resposta a mudangas no gasto
energético do organismo. Estudos indicam que niveis mais elevados dessa proteina
podem ser observados apds a pratica de exercicios fisicos. (Ashcroft et al, 2022)

Arotina exaustiva na enfermagemesta relacionada ascondi¢cdesde trabalhoque
podem gerar diferentes tipos de sobrecarga, afetando direta ou indiretamente a saude
dos profissionais. Nesse contexto, a carga detrabalhopodeestarassociadaao excesso de
tarefas, a inadequacdo da estrutura fisica dos servicos de saude, as jornadas
prolongadas e a falta de profissionais nas equipes. Essas condi¢cdes podemfavorecer o
desenvolvimento da sindrome de burnout, o que pode comprometer o desempenho do
profissional e a qualidade do cuidado prestado ao paciente. (Pires et al. ,2019)

A exaustdao no trabalho de enfermagem pode estar relacionada a diferentes
fatores presentes na rotina profissional. Entre eles destacam-se a permanéncia em pé
durante grande parte da jornada, a necessidade de esforco fisico, além da realizagédo de
turnos prolongados e trabalho noturno. Essas condi¢cdes podem contribuir para o
surgimento de fadiga e favorecer o desenvolvimento de problemas de saude entre os
trabalhadores. ® (Felli. 2012)

A privagdo do sono ocorre quando ha reducdo ou interrupcdo do periodo
adequado de descanso, o que pode provocar diversas alteracbes no organismo,
incluindo mudancas metabdlicas, hormonais, fisicas, cognitivas e neurolégicas, além de
comprometer a qualidade do sono. Essas alteracbes podem afetar a saude e a
qualidade de vida do individuo. Por outro lado, a pratica regular de atividade fisica traz
beneficios ao organismo, contribuindo para a melhora dos sistemas cardiovascular,
respiratorio, endocrinoe muscular, alémde auxiliarna melhora da qualidadedo
sono.(Antuneset al.

,2008).

A rotina de trabalho na enfermagem pode gerar desgaste tanto fisico quanto
mental. Os profissionais lidam diariamente com situa¢cdes emocionalmente intensas,
além de prestar assisténcia a pacientes e familiares em momentos delicados, oque

pode contribuir para o esgotamento fisico e psicologico. Nesse contexto, o trabalho
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deve ter significado e ser realizado com qualidade para garantir uma assisténcia

adequada.
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Portanto, torna-se fundamental que as instituicbes de saude oferecam apoio e
condicdes adequadas aos profissionais de enfermagem, considerando que, para
prestar um cuidado de qualidade ao paciente, o trabalhador também precisa estar bem
fisica e mentalmente. (Santos et al. ,2024)

A adocdo de habitos de vida saudaveis é recomendada, incluindo uma
alimentacao equilibrada e a pratica de atividades que promovam o bem-estar fisico e
mental, alémda prevencao de doengas. Dessa forma, essas praticas contribuempara a
reducéo do risco de desenvolvimento de outras doencgas crénicas nao transmissiveis.

A sobrecarga e a longa jornada de trabalho podem impactar negativamente a
saude do trabalhador, sendo fatores que contribuem para o surgimento de diversos
sintomas e problemas no ambiente ocupacional. Essas condi¢oes podem desencadear
manifestacdes fisicas ou mentais, relacionadas as situacdes vivenciadas no trabalho e

as atividades desempenhadas no dia a dia profissional.(Campos et al. ,2023)

JUSTIFICATIVA
Justifica a realizagdo desse estudo uma lacuna do aprendizado com relagéo a
importancia da atividade fisica na formacao dos técnicos de enfermagemo que impacta

diretamente na condigao de vida e saude dos trabalhadores.

OBJETIVO
OBJETIVO GERAL
Analisar o conhecimento dos alunos com relagao as praticas de atividades fisica
associado ao trabalho de enfermagem.
OBJETIVO ESPECIFICO
e Conscientizar sobre a importancia da pratica fisica e a atividade laboral da
enfermagem.
e Demonstrar a importancia da atividade fisica aos alunos do técnico de
enfermagem.
e Promovera reflexao sobre a qualidade de vida do profissional de enfermagem.
e Relacionar a pratica de atividade fisica coma prevencao de lesdes, descrevendo
0s principais agravos fisicos relacionados ao trabalho de enfermagem

12



METODOLOGIA

O estudo trata-se de uma pesquisa de carater quantitativo. A pesquisa
quantitativa € um tipo de estudo que utiliza niumeros e dados mensuraveis para analisar
determinado tema. Por meio da coleta e analise desses dados, € possivel identificar
relagcoes entre variaveis e compreender como determinados fatores estdo associados
entre si. Além disso, os resultados obtido sem uma amostra podem ser utilizados para
representar uma populagdo maior, permitindo explicar ou compreender por que certos
fendmenos acontecem (Esperon ,2017).

O estudo foi realizado com alunos matriculados no curso técnico de enfermagem
do primeiro modulo de uma cidade do interior de Sdo Paulo.

Oestudofoi conduzido em trés etapas, a primeira a aplicacdo de um questionario
para medir o conhecimento dos alunos sobre a tematica. Posteriormente, na segunda
etapa, sera explanada uma aula expositiva dialogada sobre “A importancia da atividade
fisica na enfermagem”. A terceira etapa sera a nova aplicagdo do mesmo questionario
para medir o conhecimento apds a aula dada.

Posteriormente essas etapas foram analisados os dados e foram formulados

graficos para o desenvolvimento do estudo.

RESULTADO/DISCUSSAO

Deformageral,observa-se melhora significativa no numero de acertos na maioria
das questdes, indicando que a intervencao foi eficaz. Entretanto, em alguns casos
pontuais, houve reducao de acertos no pos-teste, o que pode ser explicado por fatores
como ansiedade, pressa na resposta ou interpretacdo equivocada das questoes,
conforme observado durante a aplicacao.

Na questdo 1, que abordava a relagdo entre o BDNF e a pratica de exercicios
fisicos, foram registrados 11 acertos e 1 erro na primeira aplicagdo. Apos a intervencgao
esse numero subiu para 2 erros, possivelmente por pressa em responder ao Kahoot!,
pois havia tempo para a resolugcdo da questdo e os alunos apresentaram-se
apreensivos para a premiacgao final, pois apos clicarem na questao errada em seguida ja
expressaram erro na hora de clicar, antes mesmo de o grupo informar qual era a
resposta correta.

Enquanto naquestdo 2, observou-se melhora significativa no numero de acertos,
passando de 5 para 8 acertos. Esse resultado indica ampliagdo do conhecimento dos
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alunos sobre os DORT, evidenciando maior compreensao de que essas condi¢gdes hao
afetam apenas os musculos, mas também tenddes e articulagoes.

Segundo a OMS (2020) é necessario praticar atividades fisicas de 150 a 300 min
moderada por semana, assim, na questdo 3 o grupo apresentou grande evolucao,
passando de 1 acerto para 11 acertos, demonstrando que o conteudo sobre
recomendacao sobre o tempo recomendado para realizacdo de atividade fisica foi
efetivamente assimilado.

Ao abordarmosa relagéo entre pratica de atividadesfisicase o sono,naquestao 4,
houve uma reducdo dos erros, passando de 3 para apenas 1 evidenciando melhor
compreensao sobre a relacdo positiva entre ambos.

A questao que abordava sobre os beneficiosa saude, numero 5, houve uma leve
melhora de acertos, passando de 10 para 11 issoindica que a maioria dos participantes
ja possuia conhecimento prévio, reforcando apés a intervencéo.

Na sexta questdao houve aumento de um acerto, mostrando maior entendimento
de que a atividade fisica pode ser inserida no cotidiano, ndo apenas em ambientes
formais. Conforme a biblioteca virtual em saude MS.

Houve reducéao de dois acertos na pergunta 7, passando de 10 para 8, assim, o
resultado pode estar relacionado a confusao entre os conceitos de atividade fisica e
exercicio fisico, alémde possivel ansiedade ao responder. O que reforca a necessidade
de reforgo do conteudo.

Segundo Naidon Cattanietal (2021) a saude dos trabalhadores que trabalham no
turno da noite precisa de mais atencao e planejamento por parte das instituicoes,
incentivando o cuidado com a propria saude. Entre essas agdes, destaca-se apratica de
atividade fisica, que neste estudo foi relacionada a prevencao de doencas fisicas e
psicologicas, mostrando como os exercicios sdo importantes para a saude e o bem-
estar.

O mesmo ocorreu na oitava questao, pois aumentou-se 1 erro no pods-teste,
porém, apesar da diminui¢do, o indice de acerto permaneceu elevado, demonstrando
que a maioria compreendeu que a exaustdo na enfermagem nao é exclusivamente
mental, estando também relacionada a sobrecarga fisica e as dores
musculoesqueléticas.

O conhecimento sobre os beneficios da atividade fisica, como controle do peso
corporal foi bem compreendido apds a intervencéao, pois na questao 9 identificou-se o
aumento de acertos neste topico.

Com relagao a compreensao sobre definicdo de exercicio fisico como atividade

planejada e estruturada, apds a intervencgéo, houve o aumento de 2 acertos, mostrando
maior clareza sobre a tematica abordada na pergunta 10.
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Em consonancia a Sinnott Silva et al (2010) pode-se perceber que, em geral,
quanto mais atividade fisica a pessoa pratica, melhor é sua qualidade de vida. Alémdos
beneficios para a saude fisica, os exercicios também ajudam na saude mental,
emocional e no funcionamento da mente, como memoria e concentragao. Por fim,com
relacdo a compreensao do que significa o termo BDNF, houve evolucado significativa,
pois na primeira aplicagao ninguém acertou a questdo, enquanto no pos-teste apenas
uma 1 errou, demonstrando que o conceito de BDNF foi efetivamente aprendido apds a
intervencgao.

OBDNF, segundo Antunesetal (2006) o BDNF € uma substancia importante para
manter os neurdnios saudaveis e funcionando corretamente. A pratica de exercicios
fisicos ajuda a aumentar essa substadncia, o que melhora a aprendizagem, o
funcionamento do cérebro e contribui para uma vida mais saudavel e longa.

A demais, estudos mostram que a pratica de exercicios pode melhorar funcéesdo
cérebro, como memoria, atencado, raciocinio e coordenacdo dos movimentos. Além
disso, quanto melhor o condicionamento fisico da pessoa, maior tende a ser a melhora
dessas funcgoes.

A sintese dos resultados objetivos, dados tabulados, constam nos graficos abaixo:

Gréaficol:Questdes Pré-aula:
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Gréafico2:Questdespods-aula:
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A saude dos trabalhadores que atuam no turno da noite precisa de mais atencao e
planejamento por parte das instituiges, incentivando o cuidado com a prépria saude.
Entre essas acdes, destaca-se a pratica de atividade fisica, que neste estudo foi
relacionada a prevencgao de doengas fisicas e psicoldgicas, mostrando como os exercicios
sao importantes para a saude e o bem-estar (Cattani et.al 2021).

Pode-se perceber que, em geral, quanto mais atividade fisica a pessoa pratica,
melhor é sua qualidade de vida. Além dos beneficios para a saude fisica, os exercicios
também ajudam na saude mental, emocional e no funcionamento da mente, como
memoria e concentragao (Silva et. al, 2010).

O BDNF é uma substancia importante para manter os neurdnios saudaveis e
funcionando corretamente. A pratica de exercicios fisicos ajuda a aumentar essa
substéancia, o que melhora a aprendizagem, o funcionamento do cérebro e contribui para
uma vida mais saudavel e longa.

Ademais, estudos reforgam que fazer exercicios contribui para melhorar fungbes
do cérebro, como memoria, atengdo, raciocinio e coordenagdo dos movimentos. Além
disso, quanto melhor o condicionamento fisico da pessoa, maior tende a ser a melhora
dessas fungdes (Antunes, 2006)
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CONCLUSAO

A atividade fisica é muito importante para os profissionais de enfermagem, pois
ajuda na prevencao de doencas, na protecdo da saude e na promogao da qualidade de
vida. A prética de exercicios fisicos contribui para diminuir o estresse, o cansaco fisico e
mental, além de ajudar a prevenir dores musculares, ansiedade e outros problemas
causados pela rotina intensa de trabalho. Além disso, melhora o sono, a disposi¢céo e o
bem-estar, favorecendo uma vida mais saudavel. Assim, incentivar a atividade fisica
desde aformacédo dos estudantes de enfermagem é fundamental para promover saude e
garantir um melhor cuidado aos pacientes.

Os resultados que foram obtidos na pesquisa demonstraram que os alunos ja
apresentavam conhecimento prévio basico sobre a importancia da atividade fisica na
enfermagem. No entanto, ap6s a intervencdo educativa, observou-se uma ampliagcao
desseconhecimento, proporcionando maior compreensao € dominio sobre o tema. Dessa
forma, evidencia-se que agbes educativas voltadas a promocdo da atividade fisica
contribuem de maneira positiva para a formacdao dos futuros profissionais de
enfermagem, fortalecendo a prevencéo de doencas, a protecdo da saude do trabalhador
e a promocgao da qualidade de vida.

Dessa forma, o estudo permitiu conscientizar os alunos sobre a importancia da
pratica de atividade fisica associada a atividade laboral da enfermagem, demonstrando
seus beneficios para a saude e para a qualidade de vida dos futuros profissionais. Além
disso,

promoveu reflexdes sobre o autocuidado e a necessidade de habitos saudaveis
diante das exigéncias fisicas e emocionais da profissdo.Tambémf oi possivel relacionar a
pratica regular de atividades fisicas com a prevengdo de lesbes, dores
musculoesqueléticas, fadiga, estresse e outros agravos fisicos relacionados ao trabalho
de enfermagem, reforcando a importancia da promocédo da saude desde o periodo de
formacao profissional.
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ANEXO1:
QUESTOES

1.A pratica de exercicios fisicos pode aumentar a expressao do BDNF no organismo
() verdadeiro ( )falso

2. Os DORT afetam exclusivamente os musculos, sem relagdo com tenddes ou articulagoes
() verdadeiro ( )falso

3. Segundo aOMS, quala recomendacao semanal de atividade fisica para adultospara
promocao da saude?

a) Entre 30 e 90 minutos de atividade fisica moderada por semana

b) Entre150 e 300 minutos de atividade fisica moderada por semana

c¢) Entre 60 e 120 minutos de atividade fisica moderada por semana

d) Apenas 30 minutos de atividade fisica intensa por semana

4. A pratica de exercicios fisicos nao influencia a qualidade do sono
() verdadeiro ( )falso

5.Para obter beneficios a saude, a atividade fisica precisa ser realizada apenasem sessbes
longas de uma hora continua
() verdadeiro( ) falso

6.A atividade fisica pode ser incorporada no dia a dia em situa¢des como
a) Apenas na academia

b) No deslocamento, trabalho ou tarefas domésticas

¢) Somente em esportes profissionais

d) Apenas durante o lazer

7. Toda atividade fisica é considerada exercicio fisico estruturado e planejado
() verdadeiro () falso

8.A exaustao na enfermagem é exclusivamente mental,ndo havendo relagdo com sobrecarga
fisica ou dor musculoesquelética
() verdadeiro( ) falso

9. Entre os beneficios da atividade fisica estdo
a) Aumento do risco dedoencas

b) Controle do peso corporal

¢) Reducéo da disposicao diaria

d) Prejuizo ao sistema cardiovascular

10. O exercicio fisico se diferencia da atividade fisica porque
a) E sempre realizado ao ar livre
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b) Sé pode ser feito por atletas
c) E planejado, estruturado e repetitivo
d) Nado melhora a saude

11. Oque significa a sigla BDNF?

a) Fator Bioldgico de Desenvolvimento Natural

b) Fator Neurotréfico Derivado do Cérebro

c¢) Fator Neuro endécrino de Defesa do Sistema Nervoso
d) Banco de Dados Nacional de Farmacologia

GABARITO

1.V
2.F
3.B
4.F
5.F
6.B
7.F
8.F
9.B
10.C
11.B
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