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Resumo

SANTOS, Fabiola Vila dos Santos. A Importancia da Atividade Fisica na
Qualidade de Vida Disseminada numa Pagina da Internet. 2001. 84f.
Dissertacdo (Mestrado em Engenharia de Producdo) — Programa de POs-

Graduacao em Engenharia de Producéo, UFSC. Florianépolis.

A pesquisa aborda a relacdo entre os beneficios de atividades fisicas
para a saude, informacdes relacionadas a atividade fisica, e a importancia da
disseminacdo de tais conhecimentos. A fundamentacdo tedrica disserta a
respeito de varios assuntos relacionados ao tema tais como exercicio fisico e
qualidade de vida, doencas crbnico-degenerativas e problemas
cardiovasculares, contribuicbes do exercicio e da atividade fisica entre outros
aspectos. A pesquisa se propde, ainda, a construir uma pagina na internet,
para disseminar os conteudos revisados na fundamentacdo teodrica. Para
investigar a importancia dessas informacdes disseminadas na rede, utiliza-se
como instrumento de coleta de dados um questionario. Esse questionario,
disponivel na pagina “Atividade Fisica e Saude”, é composto de perguntas
abertas e fechadas e é respondido por visitantes que interessam-se em
colaborar com a pesquisa. Resultados indicam que os assuntos abordados no
web site sdo considerados de extrema importancia e que a disseminagdo
desse conhecimento através de informacdes precisas e cientificas € também
muito relevante. O estudo conclui que € importante que informacgdes desse tipo
sejam vinculadas em varios meios de comunicagao, inclusive na internet.
Porém, apesar do rapido crescimento da Internet e de sua capacidade
inovadora, ela ainda ndo é muito utilizada como meio de coleta de informacgdes

cientificas. Seu uso tem sido mais para entretenimento.

Palavras-chave: atividade fisica, saude, qualidade de vida, internet.
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Abstract

SANTOS, Fabiola Vila dos Santos. A Importancia da Atividade Fisica na
Qualidade de Vida Disseminada numa Pagina da Internet. 2001. 84f.
Dissertacdo (Mestrado em Engenharia de Producdo) — Programa de POs-

Graduacao em Engenharia de Producéo, UFSC. Florianépolis.

This research focuses on the relationship between health benefits
brought by physical activity, available information on physical activity and the
importance of the dissemination of this information. The Literature Review
discusses several subjects related to the theme such as the relationship
between physical activity and quality of life, chronic-degenerative and
cardiovascular diseases, and other benefits from physical activity. This project
has also involved the design of a web page with the goal of disseminating the
concepts introduced by the Literature Review. A survey questionnaire is used to
investigate the degree of relevance of the information brought up on the web
site. The questionnaire composed of open and closed questions is available on
the site " Physical Activity and Health." Site’s visitors are invited to answer the
guestions and collaborate with the research. Results indicate that the subjects
brought up on the Internet page are considered very important and the
dissemination of accurate and scientific information on physical activity and
health is also very relevant. This research project concludes that it is important
that information on physical activities and health be disseminated on several
communication channels including the Internet. However, despite the Internet’s
growth and innovative capacity, it has not been fully used for scientific data

collection. The Internet seems to serve more of an entertainment purpose.

Keywords: physical activity, health, quality of life, Internet.



CAPITULO | - INTRODUCAO

1.1 0 Problema

No mundo atual, o ritmo acelerado da vida cotidiana nas grandes
cidades, as atividades constantes do dia-a-dia e os compromissos diarios do
trabalho, da familia e da sociedade tem tornado a vida das pessoas uma
jornada dificil. Ao mesmo tempo em que tudo isso acontece, a comodidade e
os habitos sedentarios das pessoas aumentam, devido as grandes facilidades
gue a tecnologia e o conhecimento tém criado. Os carros mais velozes,
permitem que se acorde mais tarde para ir trabalhar e consequientemente se
durma mais tarde; o controle remoto possibilita 0 conforto de acessar a TV, 0
som, o videocassete e outros aparelhos sem ter que se levantar do sofg; e a
internet, entre outras coisas, possibilita transacdes via on-line, e evita que
gaste se tempo em filas de bancos, por exemplo.

A juncdo desses fatores (estresse do trabalho e do cotidiano e as
facilidades que promovem a comodidade), aumentam o nivel de inatividade das
pessoas que cresce numa proporcdo semelhante, criando pessoas mais
sedentarias com o nivel de qualidade de vida diminuindo consideravelmente.
Muito se comenta sobre saude, exercicios fisicos, problemas cardiacos,
pessoas hipertensas, qualidade de vida, estética, entre outras coisas ligadas a
atividade fisica. O que se tem visto € o esclarecimento e a conscientizacéo
gradativa das pessoas que, informadas, comecam a se preocupar com a sua
prépria saude e bem estar.

Varios autores tém relacionado a atividade fisica bem direcionada com a

prevencdo de doencas, retardando o envelhecimento dos 6rgaos e células do



corpo, melhorando a qualidade de vida e proporcionando o bem estar das
pessoas. Essas descobertas devem ser de conhecimento de todos. Quanto
mais meios se encontrar para disseminar esse conhecimento, mais pessoas
serdo atingidas e conscientizadas. Os meios de comunicagcdo tém massificado
muitas informacdes a respeito da qualidade de vida, porém de forma muito
superficial e subjetiva, e as vezes abusiva, principalmente quando se trata de
vender produtos e servicos que fazem supostos “milagres” na vida de
individuos com problemas na estética ou na saude. Cada vez mais meios tem
se encontrado para fazer a informacéo chegar as pessoas: TV, radio, cartazes,
folders, revistas, jornais e internet.

E importante fazer uma ressalva quanto a esse Ultimo item. No que diz
respeito a internet, sdo encontradas muitas paginas que falam sobre a
atividade fisica, mas de forma mais comercial. Entende-se que, como esse
meio de comunicacdo com o passar do tempo se tornard um dos mais
acessados, as informacgdes vinculadas dentro de uma pagina na rede devem
ser cada vez mais precisas, cientificas, criteriosas e informativas.

O presente trabalho abordara as informacfes cientificas a respeito da
atividade fisica em relacdo a qualidade de vida, projetada numa pagina na
internet, onde se percebera se é possivel encontrar home-pages de fécil
acesso em portugués para que esse conhecimento seja disseminado, se esse
conhecimento é realmente criterioso no que diz respeito as informacoes
passadas e se essas informacdes passadas realmente sdo cientificas e

esclarecedoras.



1.2 Objetivos

1.2.1 Objetivo Geral

- Disseminar informac@es precisas e cientificas a respeito da atividade fisica
e qualidade de vida, e precisar a importancia da vinculacdo dessas

informacdes na midia.

1.2.2 Objetivos Especificos

- Construir uma home-page na internet com informagbes a respeito da
atividade fisica;

- Esclarecer duvidas a respeito de aptiddo fisica e salude de pessoas
sedentarias, cardiopatas, obesos, portadoras de osteoporose e diabetes;

- Discutir os efeitos benéficos de uma atividade fisica bem orientada,;

- Discorrer a respeito da importancia da atividade fisica na vida das pessoas;
- Analisar a existéncia de paginas na internet que discutem a respeito da
relacéo atividade fisica e saude;

- Analisar se o site € de qualidade e as informacfes disseminadas neste séo
verdadeiras, cientificas e precisas.

- Avaliar, através de questionario, a home-page, quanto a praticidade,

informacdes relevantes, organizacao;

1.3 Questdes a Investigar
- Principais
a) E importante disseminar informacdes a respeito de atividade fisica na

gualidade de vida e na saude dentro da midia?



- Secundarias

a) As pessoas se interessam por informacdes a respeito de saude, qualidade
de vida e exercicio fisico regular?

b) Essas informacBes e o0s aspectos da atividade fisica estdo bem claros e
explanados na home-page?

c) Quanto a construcdo e navegacao da pagina:

- 0 acesso a essa pagina é facil?

- oferece e-mail para contato?

- 0 site possibilita a comunicacao entre os visitantes?

- 0 site tem botdo para retornar a pagina anterior e pagina principal em todas
as telas?

- barra de rolagem: é necessario utiliza-la para visualizar uma pagina por

completo?

1.4 Relevancia e Justificativa

Ao se fazer um comparativo historico entre a quantidade de movimentos
realizados durante o dia a 30 anos atras e a quantidade que as pessoas fazem
nos dias de hoje, nitidamente se percebe que o ser humano esta muito inativo
e sedentario. Antigamente as pessoas nao tinham facilidade como as de hoje,
no sentido de cada vez mais ter seus movimentos reduzidos em prol de
conforto.

O processo de industrializacdo e urbanizacdo verificado nos ultimos
guarenta anos fez com que a modernidade também exibisse a sua face

sombria. Porque se alimentam mais de comidas industrializadas, disp6em de



inimeros confortos no cotidiano e trabalham num ritmo alucinante, os
brasileiros estdo mais gordos, inativos e estressados do que nunca
(BUCHALLA & PASTORE, 2000).

Todos os aparelhos de audio e video sao fabricados com controle
remoto: o0 portdo das casas possui sistemas eletronicos, ja é possivel fazer
transacdes bancarias sentado na cadeira do escritério ou de casa, hdo ha mais
a necessidade na maioria das profissdes de se fazer trabalhos manuais ou
bracais por conta das maquinas industriais e empresas e 0s programas atuais
ndo sao mais passeios, visitas aos familiares, idas ao cinema entre outras
coisas que faziam com gue as pessoas se movimentassem. Assistir video ou
TV a cabo € mais cémodo que sair de casa para ir ao cinema e o video game e
0 computador substitui os passeios de bicicleta ou passeios ao parque, além
das pessoas estarem trabalhando mais sentadas e dentro de salas causando
uma reducédo brusca de seus movimentos corporais.

Conscientemente os médicos e profissionais que trabalham com a saude
das pessoas tem manifestado suas preocupacdes atravées de aconselhamentos
a respeito de como se manter sadio. E uma das recomendacdes mais
constantes é a de que a atividade fisica € essencial na vida das pessoas a fim
de manter elevado os indices de bem estar e qualidade de vida.

A disseminacédo de informacdes valiosa e precisa é de vital importancia
para alavancar atitudes nas pessoas em se exercitar constantemente e de
forma correta, colocando em primeiro plano a preocupac¢ao com sua saude.

Tendo em vista que a Internet € um dos meios de informacdo muito

acessado hoje em dia, e com previsfes futuristas de ser o maior meio de



comunicacdo acessado num futuro bem préximo, é que se justifica o projeto de

construcado de uma home-page na internet.

1.5 Delimitacdo do Estudo

O trabalho se propde investigar a conveniéncia e importancia de existir
paginas e sites na internet que dissertem a respeito de assuntos relacionados a
saude, bem-estar e qualidade de vida. Para tanto utiliza-se de um questionario
especifico que ndo tem outro objetivo sendo o de investigar as questdes
relacionadas a pagina montada, eximindo-se de ser uma forma de coleta de

dados universal.

1.6 LimitagOGes do Estudo
O presente estudo apresentou algumas limitagdes quando da sua coleta de
dados. Como para acessar a pagina “Atividade Fisica e Saude” néo
obrigatoriamente o0s visitantes tinham que preencher o questionario
(instrumento de coleta de dados), apenas as pessoas interessadas
responderam o referido. Dessa forma, o nUmero de questionarios respondidos
e em condi¢des de serem avaliados chegou a um nimero de quarenta e nove.
Outra limitacdo do estudo deve-se ao fato de a pagina estar disponivel
num provedor gratuito, entdo por vezes, algumas pessoas acessaram a pagina,
e tiveram gue acessar em outro momento, ja que naquele momento nao foi
possivel avaliar o trabalho.
No inicio da montagem da pagina, as cores que faziam a interface do

documento eram: fundo preto e fonte de cor azul. Em alguns monitores, ficava



impossivel de ler o conteudo, ja que o fundo impossibilitava a leitura. Isso foi
resolvido mudando-se as cores para cinza no fundo e mantendo a cor da fonte.
Porém esse problema fez com que algumas pessoas nao acessassem mais a
pagina, diminuindo o nimero da amostra.

E por fim, no navegador Netscape, apenas metade da pagina constava
no documento, logo as pessoas eram aconselhadas a navegar no Internet

Explorer para acessa-lo.

1.7Estrutura e descricdo do Trabalho

A organizacéo do presente trabalho é a seguinte: o capitulo | € composto
do problema, onde é discutido sobre as atribuicdes e tarefas do dia a dia, das
facilidades que a tecnologia tem trazido para o maior conforto do homem, tanto
em casa como no trabalho, e de que forma esses aspectos tém influenciado
nas atitudes tomadas por todos, interferindo na qualidade de vida, no cotidiano
e na saude das pessoas; dos objetivos do trabalho na forma de disseminar
informacdes precisas e cientificas em uma pagina da internet sobre exercicio
fisico e saude entre outros, colocando questdes investigativas, para testar a
validade do trabalho; da relevancia e justificativa do estudo e das delimitacbes
e limitacGes do estudo.

O capitulo 1l € composto da Fundamentacdo Tedrica que aborda varios
topicos, entre eles: saude, qualidade de vida e bem estar; estilo de vida e
fatores de risco; doencas cronico-degenerativas (DCD) e problemas
cardiovasculares; exercicios fisicos; e ao final sobre o computador , histérico e

definicdo da internet.



No capitulo Il € mostrado os materiais e métodos utilizados no estudo,
descrevendo o tipo de pesquisa, a populacdo, a amostra, o instrumento de
coleta de dados e a coleta de dados.

No quarto capitulo, é apresentado os resultados e discussao dos
resultados obtidos, bem como tabelas que explicam a analise destes.

O quinto capitulo consta as conclusdes e recomendacdes resultantes da
realizacdo da pesquisa, no qual se oferecerdo sugestbes para o0
prosseguimento de pesquisas na area desse tema e para futuros trabalhos. Por

ultimo séo apresentadas as referéncias bibliograficas e os anexos .



CAPITULO Il - FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 Saude, Qualidade de Vida e Bem - Estar

HOWLEY (2000, p.19) define saude “como estar vivo sem um problema
grave de saude (também chamado de “aparentemente saudavel”).

Para SHARKEY (1998, p.65), “definicdo de saude tem sido expandida
para incluir um estado de completo bem-estar fisico, mental e emocional, e ndo
meramente a auséncia de doenca e enfermidade”. Declara que o conceito de
saude esté intimamente relacionado com o conceito de bem-estar. O autor vé
“bem-estar como uma abordagem consciente e deliberada para o estado de
saude fisica e psicological/espiritual”.

Pode-se dizer que o bem-estar envolve prevencdo de doencas e
promocao de comportamentos que diminuem o risco de enfermidades e lesdes.
Ja o sistema de tratamento de saude emprega um exército de profissionais de
alto valor e custa milhdes, para corrigir problemas ocasionados por uma
enfermidade, doenca, lesdo ou deficiéncia. O bem-estar apodia-se nha
responsabilidade individual e em auxiliares de baixo custo, e reduz a
dependéncia de especialistas e procedimentos caros. A vida ativa € o principio
basico de saude e do bem-estar (SHARKEY, 1998). GHORAYEB & BARROS
NETO (1999, p.138) falam que “o prejuizo econémico trazido por doencas que
podem ser prevenidas através de habitos de vida saudaveis e atividade fisica
regular é tdo grande, que para 0 governos seria muito interessante que se
fizessem programas de promocao da saude fisica”.

HOWLEY (2000, p. 17) constata que “qualidade de vida 6tima, incluindo

componentes sociais, mentais espirituais e fisicos” pode ser considerada como
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condicionamento total que também é chamado por ele de bem-estar ou saude
positiva. Qualidade de vida é necessariamente uma resposta subjetiva e
pessoal, ndo absoluta... Enquanto algumas pessoas encontram qualidade
numa dificil escalada de montanha, outros preferem a tranquilidade de uma
longa caminhada (SHARKEY, 1998).

GHORAYEB & BARROS NETO (1999, p. 261) véem diferencas no
conceito de saude e qualidade de vida. Qualidade de vida € muito mais do que
saude. Para eles qualidade de vida:

“Aplica-se ao individuo aparentemente saudavel e diz respeito ao seu

grau de satisfacdo com a vida nos seus multiplos aspectos que a

integram: moradia, transporte, alimentacéo, lazer, satisfacéo/realizacéo

profissional, vida sexual e amorosa, relacionamento com outras
pessoas, liberdade, autonomia e seguranca financeira... Ja a qualidade

de vida associada a saude aplica-se a pessoas sabidamente doentes e

diz respeito ao grau de limitacdo e desconforto que a doenca e/ou a sua

terapéutica acarretam ao paciente e a sua vida”.

Tomando-se em sentido amplo e confundindo qualidade de vida com
saude, ele a considera em seis dimensdes (GHORAYEB & BARROS NETO,
1999, p.265):

. Fisica — engloba presenca/auséncia, gravidade/intensidade de doenca
organica demonstravel, a adocdo de uma alimentacdo saudavel, a néo
aderéncia a habitos nocivos de vida , e também o uso correto do sistema de

saude;
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. Emocional — capacidade de gerenciamento de tensdes e do estresse até
uma forte auto-estima, junto com um nivel elevado de entusiasmo em relacéo a
vida;

. Social — alta qualidade nos relacionamentos, equilibrio com o meio
ambiente e harmonia familiar;

. Profissional — satisfacdo com o trabalho, desenvolvimento profissional
constante e reconhecimento do valor do trabalho realizado;

. Intelectual - saber utilizar a capacidade criativa sempre que possivel,
expandir os conhecimentos permanentemente e partilhar o potencial interno
com 0s outros;

. Espiritual — propoésito de vida baseado em valores e ética, associado a

pensamentos positivos e otimistas.

2.2 Estilo de Vida e Fatores de Risco

O estilo de vida que as pessoas levam é diretamente proporcional aos
danos ou beneficios que essa filosofia pode causar a sua saude. Logicamente
um individuo ativo pode vir a desenvolver muito menos doencas cronico-
degenerativas ou doencas de cunho psicoldgico do que uma pessoa totalmente
sedentaria. Esse estilo de vida vai determinar os fatores de risco a que tais
pessoas estdo submetidas.

Os fatores de risco mais importantes que se correlacionam com a
mortalidade alta sdo o tabagismo, a hiperlipidemia e o diabetes melito. Isto se
deve ao estilo de vida que as pessoas tem em seu cotidiano. Ainda existem

muitos outros fatores de risco que levam os individuos a terem uma baixa
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gualidade de vida e conseqientemente uma baixa aptiddo fisica, muito aquém
do minimo necessario para se ter condicdo de saude satisfatéria. Sdo eles
hipertensao arterial, histérico familiar de eventos coronarianos, alcoolismo, ma
alimentacao e obesidade, estresse, alteracfes de colesterol e o sedentarismo
(YAZBEK, 1994).

PEGADO (apud XAVIER, 2000) relata que “outros disturbios
frequentemente relacionados ao estilo de vida moderno e também
considerados como doencas da civilizacdo séo: os distarbios mentais
(ansiedade, depressao, neurose), as doencas psicossomaticas (aquelas
onde o componente emocional é claro e evidente: gastrite, Ulcera, varios
tipos de dermatoses), as alteracfes dos lipideos sangtineos (colesterol,
triglicerideos), os problemas com drogas e alcool (uso abusivo ou
dependéncia), as doencas nutricionais (obesidade, anorexia) e o0s
disturbios Osteo-articulares - artrites, artroses, algias da coluna, hérnia
de disco”.

Mas sem duavida, os maiores problemas causados pelo estilo de vida
sedentario, pelos comportamentos abusivos como alcoolismo, tabagismo e
alimentacdo (fatores de risco modificaveis), e a fatores de risco néo
modificaveis como sexo, idade e historico familiar sdo as doencas cronico-
degenerativas (DCD) (XAVIER, 2000).

As Doencas  Crobnico-Degenerativas (DCD) e  Problemas
Cardiovasculares sao doencas que estdo relacionados aos fatores de risco
primario e secundario. Os fatores de risco primario sdo aqueles que tem como

caracteristica estarem associados diretamente a um problema de saude
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especifico, sem ter que necessariamente estarem relacionados a outras
variaveis. O individuo que mantém seu colesterol alto (fator de risco primario)
estad correndo um alto risco de desenvolver uma doenca coronariana. Ja os
fatores de risco secundarios tém como principio ter que necessariamente estar
associado a outro ou outros fatores para se tornar um complicador para o
individuo. Um exemplo deste fator de risco é a incapacidade de lidar com o
estresse, e se esse problema estiver associado a um outro fator de risco, ai sim

existira o risco de doenca cardiaca (HOWLEY , 2000).

Quadro 1: Fatores de Risco Primarios e Secundarios de Doenca Cardiaca

Primarios Secund arios
Tabagismo Obesidade
Colesterol total alto* Colesterol de muito baixo densidade alto
Colesterol de baixa densidade alto Incapacidade de lidar com o estresse
Colesterol de alta densidade baixo Idade avancada
Pressdo arterial alta Afro-americano
Inatividade fisica Sexo masculino
Condicionamento cardio-respiratério baixo Historia familiar
Diabete Dieta alta em gordura
Fibrinogénio alto

* A soma de todas as formas de colesterol. Fonte: HOWLEY (2000, p.21).

2.3 Doencas Cronico-Degenerativas (DCD) e Problemas Cardiovasculares
GYARFAS (apud XAVIER, 2000) fala que:
“no Brasil e, principalmente, nos paises desenvolvidos, as doencas
cronico-degenerativas que ocorrem com maior frequéncia séo: a Doenca
Coronariana Aterosclerotica (DCA), a Hipertensdo Arterial Sistémica

(HAS), o Acidente Vascular Cerebral (AVC), o Cancer (Ca), o Diabetes
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Mellitus (DM) e as Doencas Bronco Pulmonares Obstrutivo-Cronicas

(DBPOC)".

Outros problemas cardiovasculares graves podem ocorrer além dos
citados acima: a arteriosclerose, a aterosclerose, a trombose arterial
coronariana, a embolia, o ataque cardiaco, o infarto do miocardio e a trombose.
HOWLEY (2000, p. 20) descreve alguns desses tipos de problemas
cardiovasculares:

. AVC: é um acidente vascular no cérebro (embolia, hemorragia ou
trombose), quase sempre resultando perda repentina de funcéo corporal.

. Arteriosclerose: € uma doenca arterial caracterizada pelo endurecimento
e espessamento das paredes dos vasos.

. Aterosclerose: € um tipo de arteriosclerose em que substancias
gordurosas ficam depositadas no interior das paredes das artérias.

. Ataque cardiaco: um termo geral utilizado para descrever um evento
agudo de doenca cardiaca; nome comum para o infarto do miocardio.

. Colesterol: € uma substancia gordurosa na qual atomos de carbono,
hidrogénio e oxigénio ficam organizados em anéis.

. Doenca coronariana (DC): aterosclerose das artérias coronarias.
Também chamada de doenca arterial coronariana (DAC).

. Embolia: obstrucdo repentina de um vaso sangliineo por um corpo sélido
tal como um coagulo carregado na corrente sanguinea.

. Infarto do miocardio (IM): morte de uma secdo de tecido cardiaco na

gual o suprimento de sangue foi cortado.
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. Hipertensdo: pressdo arterial alta. Normalmente a pressdo arterial
sistélica excede 140 mmHg, ou a pressao arterial diastolica excede 90 mmHg
em alguém que tem hipertenséo.

. Trombose: é um coagulo de sangue em um vaso sangtiineo.

. Trombose arterial coronariana: obstrucdo de uma artéria coronaria por
um coagulo de sangue.

Hoje em dia, as doencas que mais matam pessoas em todo o mundo
sdo as doencas cardiacas (DC). Na verdade, a grande responsavel por esse
evento é a aterosclerose, que tem seu processo gradual iniciado ainda na
infancia, sendo acelerado pelos fatores de risco. A aterosclerose pode ser
herdada, ou seja, um caso na familia € um sério indicador de risco. Essa
doenca pode ser causada por uma lesdo na parede interna de uma artéria
coronaria. Nesse ferimento vao se instalando altos niveis de gorduras,
auxiliados por pressdo sanguinea alta e substancias quimicas do cigarro, até
gue se formem placas bem grossas que impecam o fluxo sangiineo ou algum
coagulo bloqueie essa passagem. Ai, o fluxo de sangue ndo consegue passar
(isquemia), gerando uma forte dor no peito, braco esquerdo ou ombro. Isso é

chamado de ataque cardiaco (SHARKEY, 1998).

2.4 Exercicios Fisicos e Atividade Fisica
Segundo TAYLOR (apud LEITE, 1990, p.4) “0 homem adota a prética de
exercicios fisicos por nove motivos: busca do lazer, estabilidade emocional,

desenvolvimento intelectual, consciéncia estética, competéncia social,
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desenvolvimento moral, auto-realizacdo, desenvolvimento das capacidades
motoras e desenvolvimento fisico-organico”.

Esses nove motivos nada mais sédo que a busca por niveis de qualidade
de vida melhor, e quando se fala em qualidade de vida, o que quer se falar ndo
€ apenas viver muitos anos, mas sim viver muitos anos com qualidade, sem
problemas sérios de saude e sentido seu corpo em perfeita harmonia com a
mente e a sociedade.

CASPERSEN (apud NAHAS, 2001, p.30) define atividade fisica como

sendo “qualgquer movimento corporal produzido pela musculatura

esquelética - portanto voluntario, que resulte num gasto energético
acima dos niveis de repouso. Este comportamento inclui atividades
ocupacionais (trabalho), atividades da vida diaria - AVD (vestir-se,
banhar-se, comer), o deslocamento (transporte), e as atividades de
lazer, incluindo exercicios fisicos, esportes, danca, artes marciais, etc.

Assim, atividade fisica e exercicio fisico, embora relacionados, néo

devem ser entendidos como sinénimos, definindo-se exercicio como

uma das formas de atividade fisica planejada, estruturada, repetitiva,
gue objetiva o desenvolvimento da aptidao fisica, de habilidades motoras
ou a reabilitacdo organico-funcional”.

NAHAS (2001, p.31) vai mais longe. Ele distingue aptidao fisica de
exercicio fisico, separando a primeira em duas formas de abordagem. Para ele
“aptidao é definida como a capacidades de realizar atividades fisicas”

» Aptiddo Fisica relacionada a performance motora - inclui componentes

necessarios para uma performance maxima no trabalho ou nos esporte.
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» Aptiddo Fisica relacionada a saude - congrega caracteristicas que, em
niveis adequados, possibilitam mais energia para o trabalho e o lazer,
proporcionando paralelamente, menor risco de desenvolver doencas ou
condic¢des cronico-degenerativas associadas a baixos niveis de atividade fisica
habitual.

A aptidao fisica possui varios componentes, e 0s mais importantes que
estdo intimamente ligados a saude sao: aptiddo cardiorespiratoria,
forca/resisténcia muscular, flexibilidade e composicédo corporal. Essa aptidao
deriva de alguns fatores herdados, do estado de saude, da alimentacdo e
principalmente da pratica regular de exercicios fisicos (WEINECK, 1991).

Ainda pode-se citar outros componentes da aptiddo fisica como:
agilidades, equilibrio, velocidade e resisténcia anaerdbica, porém esses itens
relacionam-se diretamente a aptidao fisica que visa um bom desempenho no
trabalho e nos esportes (NAHAS, 2001).

Ja é comprovada que a atividade fisica € uma necessidade cada vez
mais constante na vida das pessoas. Um numero cada vez maior de pessoas
descobre que a atividade fisica, principalmente os exercicios aerébicos, séo
formas para se atingir novos niveis de competéncia fisica e consequiente bem-
estar pessoal (COOPER, 1972).

SO que desse grande numero de pessoas que fazem tal descoberta,
poucas realmente colocam em pratica uma acao para se beneficiar dessa
vantagem. Talvez por falta de tempo, por ndo conhecer realmente os
beneficios da atividade fisica, e os maleficios que sua falta pode ocasionar, ou

ainda por falta de maiores informacoes.
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2.4.1 Contribuicbes do Exercicio Fisico, Inatividade e seus riscos para a
saude

A inatividade fisica, hoje, ja é considerada por muitos autores como um
fator de risco primario para o desenvolvimento de doencas cardiacas, por iSso
mesmo a Associacdo Americana do Coracdo afirmou que “inatividade é um
fator de risco para o desenvolvimento de doenca de artéria coronaria” e elevou
a falta de atividade para o nivel dos trés grandes fatores de risco — tabagismo,
colesterol sangulineo elevado e pressdo sanglinea alta (hipertensao)
(SHARKEY, 1998).

GHORAYEB & BARROS NETO (1999, p.262) acreditam que “a pratica
regular do exercicio (em conjunto com outros comportamentos redutores de
risco) ndo somente ajuda a prevenir um evento coronario inicial (prevencao
primaria), como também facilita a recuperacdo do paciente depois da
ocorréncia do infarto, de cirurgia de revascularizacdo miocardica (reabilitacao)
e contribui para diminuir o risco de eventos cardiacos recorrentes (prevencéo
secundaria)”.

Demais autores e pesquisadores como Balke, Cooper e Costil (apud
YAZBEK, 1994, p.30) chegaram ao consenso de que “0s exercicios contribuem
de modo expressivo para a prevencao e tratamento das doencas de origem
cardiovascular e metabdlica. Este fato ocorre pois a atividade fisica muitas
vezes pode influenciar alguns fatores de risco, que sdo responsaveis pela

ocorréncia das doencas acima mencionadas”.
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Influenciada por atividade
fisica

Pode ser influenciada por
atividade fisica

N&o influenciada por
atividade fisica

Tipo corporal
endomesomaorfico

Resisténcia a insulina

Historia familiar de doenca
cardiaca

Peso excessivo

Anormalidades
eletrocardiograficas

Género (homens tém maior
risco até os 60 anos)

Lipidios do sangue elevado

Acido Grico elevado

Fumante

Pressao arterial alta ou
hipertenséo

Anormalidades de funcéo
pulmonar (pulméo)

Dieta (gorduras saturadas,
sal)

Inatividade fisica

Padrdo de personalidade ou
de comportamento (dificil de
tratar, agressivo, competitivo)

Reatividade psiquica (reacao
ao estresse)

Fonte: SHARKEY apud SHARKEY (1998, p.27).

Autores publicaram uma lista de habitos associados com saude e

longevidade. Eles incluiram : exercicio regular, sono adequado, um bom café

da manha, refeicbes regulares, controle de peso, abstinéncia de cigarros e

drogas e uso moderado (ou abstinéncia) de alcool (BRESLOW & ENSTROM

apud SHARKEY, 1998).

O exercicio regular parece ser uma das formas mais eficazes de se

manter saudavel. Para GHORAYEB & BARROS NETO (1999, p. 262):

“A adocdo de um estilo de vida ndo sedentéria, calcada na pratica

regular

de atividade fisica, encerra a possibilidade de

reduzir

diretamente o risco para o desenvolvimento da maior parte das doencas

cronico-degenerativas, além de servir como elemento promotor de

mudancas com relacédo a fatores de risco de inUmeras outras doencas”.

A partir de um estudo com 16.936 alunos numa Universidade americana

seguidos por 12 a 16 anos, observou-se que a pratica regular de atividade

fisica, como caminhar, subir escadas e praticar esportes mostrava relacéo
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inversa com a mortalidade total, em especial, com as mortes por causas
cardiovasculares ou respiratérias. Observou-se ainda que a taxa de
mortalidade declinou sensivelmente a medida que a energia despendida
nessas atividade aumentava de 500 para 3.500 calorias por semana. A partir
deste ponto, no entanto, houve discreto aumento, indicando maior beneficio na
pratica de atividade fisica moderada, em comparacdo com a intensa

(GHORAYEB & BARROS NETO, 1999).

2.4.2 Relacdo do Exercicio Fisico com o Sistema Cardiovascular e
prevencao e terapia de doencas como Osteoporose e Diabetes

Uma das mais importantes contribuicbes do exercicio fisico regular para
o individuo é a acdo deste sobre o sistema cardiovascular. Para LEITE (2000,
p.237) “o sistema cardiovascular modifica-se significativamente apods
condicionamento fisico. As alteracdes ocorrem anatdémica e fisiologicamente,

afetando o sistema de transporte, extracdo e utilizacdo do oxigénio”.

Quadro 3: Efeitos do treinamento fisico em individuos sadios e

coronariopatas

Circulacao:
Diminui a resisténcia periférica total;

- Modificagdo na distribuicdo do fluxo sangiiineo total;

Mdsculo:

- Melhor eficiéncia mecéanica;

- Aumento da capilarizacao;

- Aumento das atividades enzimaticas;

- Hipertrofia,;

Pulméo:

- Aumento da capacidade pulmonar funcional;
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Melhora ventila¢@o/perfusao;

Efeitos psicoldgicos e sociais:

Melhora de capacidade de trabalho;
Melhora da imagem de si préprio;
Reducéo da ansiedade e depressao;
Melhor sensacédo de bem-estar;

Melhor apetite e ritmo de sono;

Outros efeitos:
Aumento do volume sanglineo total;

Aumento no total da hemoglobina;

Melhor eficacia da reserva alcalina em caso de acidose metabélica;

Diminui¢&o do percentual de gordura corporal;
Diminui¢&o do peso corporal total;

Maior tolerancia a acidose latica;
Relaxamento muscular generalizado;

Facilitacdo da liberacéo do calor.

Fonte: BLOCKER apud LEITE (2000, p.238)

sobre a pessoa que tem a doenca Diabetes. Segundo CANCELLIERI (2001):

Outra contribuicdo bastante importante do exercicio fisico é seus efeitos

“O diabetes surge como uma disfuncdo metabdlica, originada pelo

comprometimento na producdo e/ou utilizacdo do horménio insulina. As

consequéncias desta disfuncdo colocam o diabetes como um problema

de saude publica. Antes do advento da insulina, a atividade fisica era

prescrita no tratamento do diabetes mas o paralelismo de func¢des deste

hormbénio e o0 exercicio contribuiram para que esta préatica fosse

abandonada, voltando em meados de 1960 quando pesquisas sobre

este tema demonstraram que exercicios fisicos regulares proporcionam

beneficios impares para o portador de diabetes. A atividade fisica € uma

das quatro grandezas, juntamente com medicagdo, dieta e estado

psicolégico, atribuidas ao continuo desta disfungéo e envolvidas no seu




22

tratamento e prevencdo, em muito contribuido para o estabelecimento

da atual qualidade de vida desta populagao”.

Esta atividade fisica deve ser bem estudada e prescrita corretamente e
monitorada constantemente, ja que nem todos os portadores da Diabetes
podem fazer exercicios fisicos. Segundo GORDON (2001):

“Diabéticos do tipo Il que néo estdo sob medicacdo — ndo toma agentes

hipoglicemiantes via oral ou insulina — devem ser capazes de exercitar—

Se sem se preocupar com uma descompensacao na taxa de acucar do

sangue. No entanto, o mesmo ndo pode ser dito a respeito dos

pacientes do tipo Il sob medicacéo, ou dos pacientes do tipo I”.

Isto pode ocorrer porque na falta de insulina no sangue, o paciente fica
sujeito a uma hiperglicemia (alta quantidades de aclUcar no sangue), pois
ocorre um aumento maior do que o normal da secrecdo de hormonios
antagonistas, que sao opostos a insulina. Entdo aliado a insuficiéncia de
insulina, o figado € induzido a liberar na circulacdo grandes quantidades de
glicose, que ndo sao utilizados pela musculatura, justamente por essa falta,
acumulando glicose e elevando o nivel sanglineo. Ja o paciente que se
exercita sob o tratamento de insulina, pode sofrer uma hipoglicemia, pois o
excesso de insulina faz com que o figado libere apenas quantidades minimas
de glicose na circulacéo, enquanto os musculos aumentam sua capacitacao de
glicose para a producéo de energia (GORDON, 2001).

Como na doencga acima, o exercicio fisico também pode prevenir ou
fazer parte do quadro de recuperacdo e terapia de doencas como a

osteoporose, que € uma doenca que atinge geralmente mulheres da cor branca
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a partir da menopausa em diante, mas que pode ainda atingir homens e
pessoas mais novas (LEITE, 2001).

A osteoporose pode acometer a mulher dentro de 15 anos apos a
menopausa, sendo que a fratura de vértebras € o sintoma mais comum, e o
homem pode ser atingido pela osteoporose senil, que se da por volta dos 75
anos de idade, causando fraturas no quadril ou mesmo nas vértebras (LEITE,
2001).

Segundo DE CICCO (2001) os fatores de risco para a osteoporose sao:
historia familiar de fratura, fumo, mais de duas doses de bebida alcodlica por
dia, baixo peso e baixa estatura com ossatura delicada, sedentarismo, idade
avancada; uso continuo de certos medicamentos como corticosterdides,
anticonvulsivantes ou metotrexate, ingestdo inadequada de célcio e ser da raca
branca ou asiética.

VISCO apud XAVIER (2001) fala que “segundo uma estatistica da
Organizacdo Mundial de Saude (OMS), 70% dos pacientes com osteoporose
tem fraturas. Desse grupo, 50% sO se recuperam parcialmente e 20% morrem
no primeiro més apos a fratura, devido as complicacdes”. As fraturas podem
complicar a situacdo do idoso e podem levar a limitacdo ou mesmo a
impossibilidade de locomocao.

XAVIER (2000) afirma ainda que “fraturas no colo do fémur, comum em
pacientes com osteoporose, podem trazer complicacbes circulatorias,
tromboembodlicas, infeccbes respiratorias e desencadear o diabetes. Em alguns

casos, pode levar a morte”.
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No caso de adultos jA com a osteoporose diagnosticada € indicado além
de um tratamento médico adequado incluindo profissionais de varias areas, um
programa de saude incluindo a pratica regular de exercicios fisicos que
propiciem ao paciente condi¢cdes de suportar o préprio peso como caminhadas,

gue pode ser feita durante 30 minutos todos os dias (LEITE, 2001).

2.4.3 Formas da prética da atividade fisica

Segundo HOLLMANN apud HULLEMANN (1978, p.305) “os programas
destinados a manter o individuo em forma podem ser divididos de acordo com
as cinco modalidades béasicas de exercicios: exercicios de coordenacédo, de
flexibilidade, de forca, de velocidade e de resisténcia”.

A coordenacéo e flexibilidade podem ser trabalhadas em jogos de bola,
exercicios em aparelhos ou percursos com obstaculos, com sessdes diarias de
10 a 15 minutos. Em relacdo a forca muscular, se o objetivo € manter a forma
fisica trabalhando elasticidade, o mais indicado € se fazer esforcos com cerca
de 30% da forca maxima, em 5 séries diarias de 10 repeticdes. Em especial a
resisténcia aerobica pode ser melhorada através de corridas, caminhadas de
longas distancias, ciclismo e natacdo. Neste caso a intensidade a se atingir €
de 50 a 70% da capacidade cardio-circulatéria do individuo. (HOLLMANN,
1978).

Existem também outros métodos de treinamento. O método intervalado
ou intermitente e o método continuo ou de duracédo. O treinamento intermitente
€ caracterizado por uma série de periodos repetidos de exercicios alternados

com pausas para repouso e para a recuperacdo. Pode ser dividido em
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anaerobico alactico (ATP-PC), aonde a duracéo vai de 10 a 15 segundos com
intensidade maxima e anaerobico lactico, onde a duracéo vai de 15 segundos a
5 minutos com intensidade submaxima e maxima. J& o método continuo é
constante, ndo possui intervalo para descanso e sua intensidade é submaxima.
A duracdo desse método € maior do que 5 minutos e desenvolve
principalmente a resisténcia aerobica. Mas o mais importante de tudo isso &
gue tanto a pessoa que tem como objetivo o treinamento fisico ou a
manutencdo do estado de saude, ou ainda a prevencao primaria ou secundaria
de doencas cardiovasculares pode desfrutar desses dois métodos, desde que
enfatizado o desenvolvimento da resisténcia aerébica (YAZBEK, 1994).

Ao se planejar um treinamento para pessoas portadoras de algum tipo
de doenca citada acima, é necessario ter cuidados especiais na hora em que
se estiver trabalhando alguma solicitacdo motora. Segundo YAZBEK (1994,
p.76) é importante trabalhar a capacidade motora forca nesses tipos de
pacientes, porém:

“Treinamentos de alta intensidade de resisténcia com peso, que geram

grande tensdo muscular, resultam em duas respostas fisiolégicas contra-

indicadas em pacientes portadores de alguma afecc¢ao cardiovascular: o

aumento da pressdo arterial sistolica e o bloqueio respiratério. Este

altimo fator ocasiona a chamada manobra de Valsalva, implicando no
fechamento da glote em oposicdo a pressdo. Como tal, essa pressao
interrompe 0 retorno venoso para o0 coracao, 0 que pode ser perigoso
para o paciente cujo sistema cardiovascular jA esta comprometido.

Pacientes cardiacos devem ser encorajados a utilizarem exercicios de



26

baixa resisténcia, sem apnéia respiratoria para o desenvolvimento do

tbnus muscular”.

HULLEMANN (1978, p.319) constata que em se tratando de doentes
cardiacos o importante € que “0s exercicios sejam praticados duas vezes por
semana, durante 30 minutos, com um consumo energético de pelo menos 7,5
kcal/minuto”.

Este treino pode ser feito em continuidade ou sob forma de treino
intermitente. Logo apos o infarto e para paciente que apresentam angina de
esforco, o indicado e mais eficiente € o treino intermitente (DEGRE apud
HULEMANN, 1973).

As trés modalidades mais importantes para o cardiaco sdo: natacéo, ja
gue sao solicitados todos os grupos musculares; ciclismo, ja que as
articulacbes ndo sédo sobrecarregadas; caminhadas e corridas lentas, ja que
nédo exige praticamente nenhuma habilidade (HULLEMANN, 1973).

Como ja foi destacado nos paragrafos anteriores, faz-se necessario dar
énfase ao treinamento da resisténcia aerobica local, jA que essa solicitacédo
motora é importante para a medicina preventiva, para a reabilitacdo e para a
terapia dos movimentos pois ocasiona melhoras nos mecanismos
hemodinamico e metabdlico e ao treinamento aerdbico geral pois apresentam
como efeito 0 aumento do volume sistdlico, 0 aumento na captacdo de oxigénio
e melhora na capilarizacdo sangiinea. Sob o ponto de vista da saude, a
resisténcia anaerdbica tem pouca necessidade de ser trabalhada. Ja trabalhar
velocidade é uma grande bobagem, tdo inatil como um treinamento de forca

para o fim especifico da satde no campo da cardiologia (YAZBEK, 1994).
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2.5 A informética e suas ferramentas
2.5.1 O computador e suainvencao

A fim de criar meios de transmitir informag¢éo, o homem nunca parou de
criar maquinas e métodos para processa—la, surgindo ai a informatica como
uma ciéncia encarregada do estudo e desenvolvimento dessas maquinas. O
gue se queria é que a informatica auxiliasse o homem em trabalhos rotineiros e
repetitivos, geralmente para célculos e gerenciamento (LANCHARRO, 1991).

Foi a partir dessa idéia que foi criado os primeiros “protétipos” de
computadores, que eram bem diferentes dos de hoje, mas com o principio de
utilizagdo muito semelhantes, ou seja, facilitar  célculos e gerenciar
informacdes.

Ha milhares de anos, pequenas pedras eram usadas em sulcos cavados
para fazer contas; entdo outros similares apareceram sendo chamados de
abacos. No final do século XVI, uma forma de calculadora bem simples foi
inventada por um matematico escocés (John Napier), mas a primeira maquina
automatica de calcular mesmo so foi inventada em 1642. Em 1672, Gottfried
Wilhem von Leibnitz aprimorou esses objetos, obtendo a calculadora universal,
gue somava, subtraia, multiplicava, dividia e extraia a raiz quadrada. A primeira
maquina mecanica programada foi criada no século XIX, que constituia—se de
um tear automatico com entrada de dados através de cartbes perfurados para
controlar a confeccdo dos tecidos e desenhos. Em 1883, Charles Babbage
projetou a sua Maquina Analitica ou Diferencial, semelhante ao computador
atual, pois dispunha de programa memodria, unidade de controle e periféricos

de entrada e saida (LANCHARRO, 1991).
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MEYER (2000, p. 39) relata que “em 1973 foi declarado que John
Atanasoff era o inventor do computador eletrénico. Porém para os
historiadores, os principios da computacdo moderna foram estabelecidos
por muitos inventores, cada um fazendo sua contribuicdo importante.
Nos anos precedentes e também durante a Segunda Guerra Mundial,
muitos inventores criaram maquinas eletrénicas que poderiam ou hao
reivindicar a posicdo de serem consideradas o primeiro computador do
mundo”.
LANCHARRO (1991, p. 19) comenta que “desde o surgimento do
UNIVAC-I, em 1951, como o primeiro computador comercial, até hoje,
guando existe uma infinidade de modelos cada vez mais potentes,
baratos e pequenos, quase todas as transformacdes foram
impulsionadas por descobertas ou avancos no campo da eletrénica”.
Enfim, quando essa maquina foi criada, jamais se imaginou que ela se
tornaria elemento fundamental na sociedade, ja que possuem inumeras
funcdes, desde guiarem aeronaves para um pouso seguro, ajudar cirurgides a
executar operacdes minuciosas até rotear informacdes de sistemas telefénicos,
fora ainda a importancia que os computadores tem em nossa vida pessoal,
como ajudar na educacao, gerenciar financas, obter informacdes necessarias e
manter contato com amigos e familiares (MEYER, 2000)
FREITAS (2000) fala que no Brasil “o uso do computador expandiu-se
na década de 80. Em 1987 instalaram-se (com financiamento do MEC) centros

de informatica e educacdo na maior parte dos estados brasileiros, visando a
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massificacdo do ensino por meio desta tecnologia, e paralelamente

desenvolveram-se programas educacionais com auxilio da Internet”.

2.5.2 A'internet no mundo e no Brasil

Ja Internet foi criada inicialmente nos idos de 69, nos Estados Unidos,
por uma agéncia de projetos para recursos avancados com objetivo militar
(FREITAS, 2000). Nos anos 60, periodo de grande tensdo entre as
superpoténcias Estados Unidos e Unido Soviética, 0s americanos comecaram
a pesquisar uma forma de interconectar os varios centro de comando do pais,
de modo que o sistema de informagBes norte-americano continuasse
funcionando, mesmo que houvesse um conflito nuclear. Com o fim da guerra
fria, a estrutura criada para este empreendimento militar foi empregada para o
uso cientifico e educacional (INTERNET BASICO, 2002).

Chamou-se primeiramente de ARPANET, onde foi desenvolvido um
protocolo padrdo. A partir dai, surgiu entdo o conceito central da Internet:
uma rede em que todos 0s pontos se equivalem e ndo ha um comando central.
Assim, se B deixa de funcionar, A e C continuam a poder se comunicar
(ERCILIA, 2000).

A tecnologia da ARPANET ¢é utilizada entdo para conectar universidades
e laboratoérios, e na sequéncia as empresas, necessitando das informacodes
usadas e divulgadas pelas universidades, comecam a utilizar a internet. O fim
do projeto ARPANET se da no ano de 1990, mesmo periodo em que a internet

chega ao Brasil por meio das universidades brasileiras (HIROSE, 2000).
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Segundo o site INTERNET BASICO (2002, p.1) “no Brasil, as
universidades foram as primeiras a se beneficiarem com essa estrutura
de rede. Haviam conexfes com a Bitnet, uma rede semelhante a
Internet, em varias instituicdes, como as universidades federais do Rio
Grande do Sul e do Rio de Janeiro. Os servi¢os disponiveis restringiam-
se a correio eletrénico e transferéncia de arquivos. Somente em 1990, a
Fapesp (Fundacdo de Amparo a Pesquisa de S&o Paulo) conectou-se
com a Internet. A partir de abril de 95, o Ministério das Comunicacdes e
o Ministério da Ciéncia e Tecnologia decidiram lancar um esforco
comum de implantacdo de uma rede integrada entre instituices
académicas e comerciais. Desde entdo varios fornecedores de acesso e

servicos privados comecaram a operar no Brasil”.

O MANUAL BASICO DA INTERNET (2002) fala que “Internet chegou ao
Brasil em 1988 por iniciativa da comunidade académica de Sdo Paulo
(FAPESP - Fundacédo de Amparo a Pesquisa do Estado de Sao Paulo) e
Rio de Janeiro (UFRJ - Universidade Federal do Rio de Janeiro e LNCC
- Laboratério Nacional de Computacdo Cientifica). Em 1989 foi criada,
pelo Ministério de Ciéncia e Tecnhologia, a Rede Nacional de Pesquisas
(RNP), uma instituicdo com objetivos de iniciar e coordenar a
disponibilizacdo de servicos de acesso a Internet no Brasil; como ponto
de partida foi criado um backbone conhecido como backbone RNP,
interligando instituicdes educacionais a Internet. Esse backbone
inicialmente interligava 11 estados a partir de Pontos de Presenca (POP

- Poin t of Presence) em suas capitais; ligados a esses pontos foram
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criados alguns backbones regionais, a fim de integrar instituicbes de
outras cidades a Internet; como exemplos desses backbones temos em
Sdo Paulo a ANSP (Academic Network at Sao Paulo) e no Rio de
Janeiro a Rede Rio. A exploracdo comercial da Internet foi iniciada em
dezembro de 1994 a partir de um projeto-piloto da Embratel, onde foram
permitidos acessos a Internet inicialmente através de linhas discadas, e
posteriormente (Abril de 1995) através de acessos dedicados via
RENPAC ou linhas E1. Em paralelo a isso, a partir de abril de 1995 foi
iniciado pela RNP um processo para a implantacdo comercial da Internet
no Brasil, com uma série de etapas, entre as quais a ampliacdo do
backbone RNP no que se refere a velocidade e nimero de POP's, a fim
de suportar o trafego comercial de futuras redes conectadas a esses
POP's; esse backbone a partir de entdo passou a se chamar Internet-

BR".

A rede, que hoje é utilizada por milhdes de pessoas no mundo e que

demorou muito menos tempo para ser usada por tanta gente, (mais ou menos

guatro anos), é o maior repositério de informacdes acessiveis a qualquer um

gue a acesse de qualquer parte do mundo. A internet é mais do que o maior

banco de informac¢des do mundo. E também o maior, mais rapido e mais barato

meio de comunicacéo do planeta (PEREIRA, 2000).

Uma definicdo bem completa € dada por PEREIRA (2000) sobre essa

magnifica invencao:

“A Internet se refere ao sistema de informacao global que € logicamente

ligado por um endereco unico global baseado no Internet Protocol (IP)
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ou suas subseqientes extensdes; é capaz de suportar comunicacdes
usando o Tansmission Control Protocol/ Internet Protocol (TCP/IP) ou
suas subsequentes extensdes e/ou outros protocolos compativeis ao IP;
e prové, usa ou torna acessivel, tanto publicamente como privadamente,
servicos de mais alto nivel produzidos na infra-estrutura descrita”.
HIROSE (2000) define a internet como “uma rede global de
computadores que se comunicam utilizando uma linguagem comum... parecida
com o sistema telefénico internacional — ninguém é proprietario ou controlador
de todo o sistema, mas ele esta conectado de tal maneira, que o faz funcionar
como uma grande rede”. Para SILVA (2000, p.50) “a Internet € uma rede de
computadores conectada a um conjunto de milhares de redes menores, cujo
protocolo padrdo de comunicacdo denominado TCP/IP torna possivel o
processo de comunicacao”. Enfim, essa invencdo modernizou e modificou o

conceito de informacéo e comunicacao no mundo.

2.5.3 Definicdes de alguns termos

Segundo o site BIBLIOTECA UNIVERSAL (2002), define-se como:

* Home page: Muitas pessoas utilizam inadequadamente o termo home page
para definir qualquer pagina na World Wide Web. Rigorosamente, uma
home page é a pagina de entrada de um Web site, mas o termo pode ser
usado também para indicar a pagina principal de uma determinada secéo.
Por exemplo, no Brasil OnLine existem varias areas e em cada uma delas

existe uma pagina principal que pode ser chamada de home page da area.
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Pagina principal, pagina principal ou de apresentacdo num sitio (site) da
web. O sitio web pode conter varias paginas, mas apenas uma sera a home
page. 2. Pagina que o browser mostra por defeito logo de inicio, e que se
pode trocar segundo a preferencia do usuario.

Hyperlink: Nome que se da as imagens ou palavras que dao acesso a
outros conteudos em um documento hipertexto. O hyperlink pode levar a
outra parte do mesmo documento ou a outros documentos.

Hipertexto: Documento capaz de incluir em seu conteudo ligacbes com
outras partes do mesmo documento ou documentos diferentes. As ligacdes
normalmente sao indicadas através de uma imagem ou texto em uma cor
diferente ou sublinhado. Ao clicar na ligacdo, o usuario é levado até o texto
ligado.

HTML (HyperText Markup Language): Linguagem utilizada na producao de
paginas de Web. HTML é uma derivacdo de SGML (Standard Generalized
Mark-up Language) e permite a criacdo de documentos que podem ser lidos
em praticamente qualquer tipo de computador e transmitidos pela Internet
até por correio eletrénico. Os documentos HTML podem ter ligacdes de
hipertexto entre si. Utilizando-se URLs (enderecos de documentos na Web),
pode-se criar um documento HTML com ligacao para qualquer outro arquivo
na Internet. Para escrever documentos HTML néo é necessario mais do que
um editor de texto simples e conhecimento dos cddigos que compdem a
linguagem. Os codigos (conhecidos como tags) servem para indicar a
funcdo de cada elemento da pagina Web. O conjunto de tags ja esta em

sua terceira versao, conhecida como HTML 3.0, que permite criar tabelas.



Algumas empresas desenvolvedoras de produtos para a Web criaram
extensdes proprias (que s6 funcionam com os seus produtos) para HTML.
Entre essas empresas estdo a Netscape e Microsoft.

HTTP (HyperText Transfer Protocol): Protocolo de comunicacdo que
viabiliza as ligacbes entre os clientes de WWW e os Web sites. A sigla
HTTP é encontrada nos enderecos de paginas Web (as URLS) seguida de
/. Ela informa ao servidor de que forma deve ser atendido o pedido do
cliente. Exemplo: http://www.bol.com.brglossario.htm

Portal: Portal é o termo usado para definir um conjunto de sites dentro de
um mesmo endereco eletrbnico(URL), ou seja, € um mega site, que possue
muita informacéo, contetdo e servigos diversos.

Ja segundo o glossario da BRASIL EDITORA (2002), “portal € um

conjunto de informacBes(com ou sem imagens e sons) agrupados em

partes(paginas) e disponibilizados na INTERNET, podendo ser acessados de

gualquer parte do mundo, 24 horas por dia”.

2.5.4 Utilidades da Internet

Desde que foi criada, a Internet ndo parou de se desenvolver,

disponibilizando um grande namero de servigcos aos seus usuarios, Como por

exemplo o World Wide Web, transferéncia de arquivos, correio eletronico,

grupos de noticias e listas de discusséo.

Dentre as muitas utilidades da internet , o site INTERNET BASICO
(2002, p.2) destaca a propagacdo do conhecimento e intercambio de

informacdes. Segundo o site “através da Web, € possivel encontrar
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informacBes sobre praticamente qualquer assunto, a quantidade e

variedade de opcles € impressionante. Pode-se ficar a par das ultimas

noticias, fazer pesquisas escolares, buscar informacfes especificas que

auxiliem no trabalho (ex: um médico pesquisando sobre um novo

tratamento), etc. O usuario comum também pode ser um gerador de

informacdes, se vocé conhece um determinado assunto, pode criar seu

préprio site, compartilhando seus conhecimentos com 0s outros

internautas”. Ainda segundo essa fonte, pode-se utilizar a internet para:

Meio de comunicacado: o servico de correio eletrbnico permite a
troca de mensagens entre pessoas do mundo todo, com incrivel
rapidez. As listas de discussédo, grupos de noticias e as salas de

bate-papo (chat) também sédo bastante utilizados.

Servigcos: dentre os varios servicos disponibilizados, podemos
citar o Home-banking (acesso a servicos bancarios) e a entrega

da declaracao do imposto de renda via Internet (Receita Federal).

Comeércio: existe um grande namero de lojas virtuais, vendendo

produtos pela rede. A Livraria Saraiva (www.livrariasaraiva.com

.br) é uma delas. Recentemente a GM langou o Celta e com ele a

idéia de vender automovel pela Internet (www.celta.com.br).

O internauta também pode vender seus produtos em sites como

Arremate.com (www.arremate.com.br).

Marketing: Muitas empresas estdo utilizando a Internet para

divulgacdo de seus produtos. O Parque Dom Pedro Shopping
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(www.parquedpedro.com.br/), antes da inauguracéo, e ja tinha um

site na Internet, onde as pessoas podiam acompanhar a evolucao
da obra e conferir todos os detalhes do empreendimento.
Os estudios de Hollywood também incorporaram a Internet como
midia de apoio para o lancamento de filmes. Atualmente, grande
parte das producdes ja tem seu site oficial disponivel antes

mesmo de estrear nos cinemas.

Uma das ferramentas mais utilizadas na rede é o World Wide Web que
tem diversas finalidades, como fazer comércio eletrénico na rede, publicidade,
propaganda, entre outras.

Segundo OLIVIERO (2001, p.23) comércio eletrdnico € “uma pratica de
negocios on-line, realizados por uma empresa, utilizando-se da informacao
digital com o objetivo de atender direta ou indiretamente seu cliente. Em outras
palavras, transacfes comerciais realizadas por meio da Internet”.

Para SERRA (2002) “o surgimento da Internet e a popularizacdo da
World Wide Web (WWW) motivaram o aparecimento de um nimero crescente
de jornais digitais. As primeiras publicacbes disponibilizavam noticias e
servicos inteiramente de graca para os usuarios. Passada a euforia inicial, o
perfil das edicbes comeca a mudar. Muitos jornais jA cobram taxas de acesso
(sistema de assinatura) ou estdo buscando patrocinio de outras empresas”.

Pode-se destacar ainda a importancia da internet como meio de
comunicacédo, especialmente de “chats” e do correio eletrénico, que tem em

parte substituido telefonemas, cartas e até encontros.
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E o que afirma o site INTERNET BASICO (2002), quando fala que “o
Correio Eletrébnico é um dos servicos mais antigos e utilizados da
Internet. Além de enviar suas mensagens em segundos ao destinatario
(que pode estar no edificio vizinho ou do outro lado do planeta), ele
também permite o envio de arquivos de sons, imagens, video e até
programas. A vantagem €é que o destinatario ndo precisa estar
conectado a Internet no momento em que a mensagem chega. O texto
fica armazenado em uma espécie de caixa postal eletrbnica até que o
usuario entre de novo na rede. Depois de ler a mensagem, é possivel
respondé-la imediatamente, imprimi-la ou enviar copias para outras
pessoas. Um fato interessante € que, se por algum motivo a sua
mensagem nao for entregue ao destinatario, ela retorna para a sua
caixa postal, contendo, no cabecalho, informacdes sobre os motivos dela
ndo ter sido entregue. Devido ao baixo custo, rapidez e facilidade de
uso, o correio eletrdnico ja esta ocupando o lugar de alguns meios de

comunicacéo tradicionais como o fax, a carta e a ligacao teleféonica”.

O chat é outra ferramenta muita usada na internet. Segundo o site
UNINET (2002) “Chat € um servico oferecido na Internet onde o usuario pode
conversar com varias pessoas ao mesmo tempo. Os canais de Chat, também
chamados de salas, sdo divididos geralmente de acordo com o0 assunto
envolvido. Nao é necessario nenhum software especial, apenas 0 mesmo
navegador (browser) usado para "surfar". Antes de entrar na sala a pessoa tem
gue escolher um apelido (nickname), que é usado para identifica-la no conjunto

de pessoas da sala”.
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Segundo ERCILIA (2000) “o IRC (Internet Relay Chat) foi criado em
1988 na Finlandia. Rapidamente se estabeleceu uma rede de
computadores que dispunham de recursos para o IRC por toda a
Internet. No comeco o publico era principalmente de estudantes que
tinham tempo para jogar fora. Hoje se encontra gente de todos os tipos e
idades no IRC. O IRC é dividido em canais. Qualquer um pode criar um
canal, a qualquer momento e sair conversando. O IRC era adaptado aos
usuarios que tinham acesso a computadores em universidades e
estavam familiarizados com computador. Hoje existe uma variedade de
programas que possibilitam a conversa pelo computador. Muitos podem
ser acessados diretamente na Web. Isso significa que vocé nem precisa
sair do programa de navegacdo que usa (por exemplo, Netscape ou

Explorer) para conversar”.

Outras utilidades na internet sdo a TELNET (execucdo remota de
aplicacdes) que tem como funcdes: fornecer acesso a servi¢os da Internet nédo
disponibilizados localmente, e disponibilizar acesso a qualquer servico a
qgualquer servico de BBS disponivel em equipamentos da Internet, mesmo que
tal servico ndo tenha sido concebido para utilizacdo nessa rede ; e o FTP
(servico de transferéncia de arquivos) onde o usuario pode obter ou enviar
arquivos de computadores da Internet a partir de servidores de dominio publico
ou comercial, servico conhecido como FTP andnimo (MANUAL BASICO DA
INTERNET, 2002).

Pode-se citar também a lista de discussdo que funciona de forma

semelhante ao correio eletrénico. Segundo TAJRA (2000,p.125) “a diferenca é
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gue as pessoas inscritas da lista sdo as emissoras e receptoras
simultaneamente e a comunicacdo € coletiva. As listas sdo montadas por
pessoas/empresas/entidade que tém interesse de agrupar individuos com os
mesmos objetivos sobre determinado assunto”.

Por fim deve-se ressaltar a importancia da internet como meio de
educacdo. As riquezas ndo sdo mais medidas em funcdo das conquistas
materiais, e sim pela quantidade de conhecimento. A internet € um excelente
canal de comunicacéo, acessivel financeiramente e veloz. Pode-se comunicar
com grandes estudiosos, cientistas e politicos na internet. A internet traz como
beneficio para a educacéo a facilidade em fazer pesquisas e intercambiar com
professores e alunos na troca de experiéncias, além da possibilidade de se

fazer montagens de projetos educacionais em escolas (TAJRA, 2000).
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CAPITULO Il - O PORTAL DA SAUDE

3.1 Tipo da Pesquisa

A pesquisa é do tipo exploratoria.

3.2 Populacdo e Amostra

A populacdo da pesquisa inclui todas as pessoas que acessam a
internet, e a amostragem € n&o-probabilistica, do tipo acidental, ja que €
constituida por pessoas que leram por acaso a pagina elaborada e

voluntariaram-se a responder o questionario.

3.3 Instrumento de coleta de dados
Como instrumento de coleta de dados foi utilizado um questionario com

perguntas do tipo abertas e fechadas (Anexo 1).

3.4 Coleta de dados

Os dados foram coletados no periodo de 21 de julho a 30 de agosto de
2001. Através de um questionario, que estava disponivel na pagina “Atividade
Fisica e Saude”, as pessoas eram avisadas na pagina principal que a
montagem desse documento era fruto de um estudo de Dissertacdo de
Mestrado, onde os interessados poderiam colaborar respondendo-o apos a
leitura e apreciacdo do conteudo dissertado. Dessa forma, apenas as pessoas
interessadas respondiam ao questionario, dando suas opinides. Ao todo foram

coletados 49 questionarios, onde as pessoas tinham a possibilidade de



41

responder apenas as questbes que queriam. O questionario foi constituido de
perguntas abertas e fechadas.
Os dados foram tabulados na forma de tabelas, e analisados na forma

de estatistica descritiva em percentuais.

3.5 Montagem do portal
Apés coleta de dados, embasamento tedrico e montagem do
guestionario, um portal foi montado e disponibilizado na rede no endereco

http://www.atividadesfisicasesaude.cjb.net.

A montagem técnica da pagina foi construida usando os programas
Macromedia dreamweaver 3.0 (parte estrutural), Macromedia fireworks 3.0 —
(parte gréfica) e o Corel draw 9 (desenvolvimento da logomarca).

Os programas usados para envio da pagina foram Ws FTP e o WS FTP-
producéo, o redirecionamento da pagina foi feito através de um servico gratuito
(www.cjb.net) e por fim a hospedagem foi feita nos proprios servidores da
Snake Web (que agora serdo transferidos, sujeito a cobranca.)

Ja quanto ao conteudo descrito na pagina, tem-se no menu principal da
pagina, oito assuntos que se interligam e abordam temas relacionados a saude
e a atividade fisica e sua importancia para manter niveis adequados de
gualidade de vida.

O primeiro topico chama-se “Principal” e aborda o fato de que todas as
pessoas fazem ou ja fizeram atividades fisica ou conhecem pessoas que fazem

e que esse assunto tem feito parte da vida das pessoas por ser um assunto
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gue estd em voga na vida de todos ja que esta intimamente ligado a saude,
lazer, esporte e estética.

O segundo tépico chama-se “Saude, Qualidade de Vida e Bem-estar”
onde apresenta uma breve explicacdo desse trés termos, suas diferencas e
suas relacoes.

No terceiro topico do menu, “Estilo de Vida”, faz-se uma abordagem dos
costumes do homem no dia-a-dia e os motivos que o leva a ter que imprimir um
ritmo de vida acelerado e ndo necessariamente o melhor ou o ideal, fazendo
com que se tenha habitos diarios nao ideais.

O quarto topico relaciona-se a "Fatores de Risco” onde explica o que
esse termo significa, qualificando-os como primarios ou secundarios e
mostrando seus efeitos reais sobre a salde e suas possiveis consequéncias,
no que diz respeito a alguém ser um provavel portador de alguma doenca do
coracao ou de alguma doenca crénico-degenerativa.

O quinto toépico chama-se “Doencas Cronico-Degenerativas e Problemas
Cardiovasculares”. Neste item, as doencas sdo descritas e muitos fatos séo
apresentados relacionando tais doencas como causa do maior namero de
mortes ocorridas no mundo todo nos ultimos tempos.

O sexto topico fala a respeito do “Exercicio Fisico e seus Beneficios para
Cardiacos, Portadores de Osteoporose e Diabetes”, descrevendo os beneficios
gue pessoas portadoras das doencas relacionadas nesse topico podem ter
praticando algum tipo de atividade fisica.

O sétimo topico chama-se “ldosos e Atividades Fisicas” e mostra que os

idosos devem fazer exercicio para manter alto seus niveis de qualidade de



vida, ja que a atividade fisica tem sido associada ao bem estar fisico e a saude,
principalmente as pessoas de meia idade ou ja idosas, ja que é nessa faixa
etaria que a inatividade aumenta em muito e ocorre a perda precoce de vida e
de muitos anos de vida util.

O topico oito que se chama “Planejando um treinamento” disserta a
respeito de métodos eficazes para fazer alguma atividade fisica, falando
também das principais qualidades fisicas que devem ser trabalhadas
(resisténcia, forca, flexibilidade, etc) e algumas restricdes e cuidados para
planejar séries de exercicios para pessoas com algum tipo de problema
cardiaco ou portador de alguma das doencas citadas em topicos anteriores.

Essa pagina ainda contém mais quatro topicos. Um deles € o
guestionario que esta montado com perguntas de resposta abertas e fechadas.
O objetivo do questionario é o de colher opinides de pessoas que leram a
pagina fazendo sua apreciacdo e avaliacdo e respondendo as questdes a
investigar contidas no capitulo I.

Também existe o topico “Links” que pde a disposicdo varios links sobre
esporte, atividade fisica, salde e obesidade. Ainda existe na pagina e-mail
para gue os visitantes possam se assim desejar, interagirem com a pessoa que
montou a pagina, fazendo comentarios, dando sugestbes e expondo suas
duvidas. E por fim o férum, que é um espaco destinado as pessoas que
desejam relatar suas opinides a respeito de assuntos relacionados a pagina,

fazendo também indagacdes e organizando debates.
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3.6.1 Pagina principal
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ge da Salde e Da Atividade Fisica

Bem Vindo A Home Pa

Principal
e 4 Importancia da Atividade Fisica na Qualidade de Yida

Minguém, hoje em dia, pode dizer que nunca pensou sobre a atividade fisica. Com certeza,
qualguer pessoa conhece alguém que pratica ou j3 praticou algum exercicio fisico, ou um
amigo que freqlienta a academia de gindstica, tem um conhecido que possui um personal
frainer, véem indmeras propagandas na midia a respeito deste assunto & sabem alguns dos
beneficios causados por sua pratica e também as consequéncias de ndo praticar nenhuma
atividade.

Essa pagina falara a respeita dos inlmeros beneficios que o exercicio causa a voce, que vai
muito aguem daguele gue geralmente as pessoas mais se preocupam gque & a melhora da
estéticalll Hoje em dia & uma necessidade do ser humano exercitar-se por motivos que vao
desde a3 busca de lazer e a melhora da sua auto-estima até a manutengao da sadde ou —
utilizag3do do exercicio como forma terap@utica,

vidade Fisica

Planejanda um
Treinamento

Tambeém falara dos problemas que vocé podera vira a ter, caso alie 3 decisdo de ndo se

Email mexer juntamente com outras problemas provenientes do dia-a-dia.
Férum
Quer sugesties de como exercitar-se???

Entdo lzia o tdpico "Exercicio Fisico e Sadde"!

Visitante n? 284
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3.6.2 Salude, Qualidade de Vida e Bem Estar

{1 AOL - [FAhiola]
A‘;grquivn Edtar Janela Encemar Ajuda

S& ¢ &

Ler  Escrever Comeio  Imprimir | Meus Arquivos Meu AOL Favoritos | Intemet  Camais Gente

Sande , Qualidade de Yida e Bem Estar

Qualidade de vida tem o conceito intimamente ligado a salde. Sadde € definida coma
estar vivo sem um problema grave de salde, ou tambem, camo um estado de completa bem-
estar fisico, mental e emocional, e ndo meramente a auséncia de doenga e enfermidade,

0 Bem-Estar envolve prevencao de doencas e promocao de comportamentos que
diminuem o risco de enfermidades e lesfes,

Ja o sistema de tratamento de sadde emprega um exgrcito de profissionais de alto valor
e custa milhdes, para corrigir problemas ocasionados por uma enfermidade, doenga, lesdo ou
deficiéncia.

0 bem-estar apoia-se na responsabilidade individual & em auxiliares de baiso custo, e
reduz a dependéncia de especialistas e procedimentos caras.

Email A vida ativa e o principio basica de salde e do bem-estar, Qualidade de vida otima,
Férum inclui componentes sociais, mentais espirituais e fisicos & pode ser considerada coma
condicionamenta total que também & chamado de bem-estar ou salde positiva,

Visitante no 284
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3.6.3 Estilo de Vida
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<

Prinzipal

Estilo de Yida

Eetilo de Yida No mundo atual, o que temos oheervado & um ritmo super acelerado da vida catidiana,
Fatores de fi compromiss0s cada vez mais constantes do trabalho, na familia e na sociedade aliados ao
Créni tempo de lazer que aumenta devido as grandes faclidades que a tecnologia e o
conhecimento tem nas provido, como intemnet, lazer tecnoldgico na nossa propria casa e
controles rematos para fazer qualquer agdo que antes farfiamos com movimentos corporais.

Haje em dia, todos os aparelhos de audio e video sao fabricados com controle remoto, o
portdo da casa das pessoas possui um sistema eletronico, )3 € possivel fazer transacdes
bancarias sentado na cadeira do escritono ou na escrivaninha de casa, nao ha mais a
PPN NN 1cCessidade na maiona das profissdes de se fazer trabalhos manuais ou bragais por conta
Planejando un das maguinarias das indistrias @ emprasas e 05 programas atuais ndo sao mais passeios,
Treinamerto visitas aos familiares, idas ao cinema entre outras coisas gue faziam com gue as pessoas se

- mavimentassem. Assistir video ou TV a cabo & mais cdmado que sair de casa para ir 2o
Cinema e 0 video game e o computador substitul os passeios de bicicleta ou passeios ao 4
parque, além das pessoas estarem trabalhando mais sentadas e dentro de salas causando
uma reducdo brusca da seus mavimentos corporais.,

Email

Forum

Por acaso alguma dessas situacdes acontecem com fregliéncia na sua vida?

Visitante n0 284

Provavelmente sim, pais is50 & uma "sina" do homem mademo, & uma doenca da
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3.6.4 Fatores de Risco
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Fatores de Risco
Yocé sabe o que s3o fatores de risco???

(s fatores de risco sd0 conseqléncias determinadas pela estilo de vida que uma pessoa
leva, Eles podem ser divididos em primanios ou secundarios,

(s fatores de risco primarios 530 aqueles que tem como caracteristica estar associado =
diretamente a um problema de sadde especifica, sem ter que necessanamente estar
relacionado a outras varidveis. Um exemplo disto @ o colesteral alto, j3 que este fator implica
num alta risco de um individuo desenvolver uma doenca coronariana.

(s fatores de risco secundarios s30 agueles que tem como principia estar
necessariamente associado a outro ou outros fatores para se tormnar um complicador para o
individuo. Como exemplo podemos citar a incapacidade de lidar com o estresse, j3 que se
esse problema estiver associado a um autro fator de risco, ai sim existird o risco de
Enia desenvalver uma doenca cardiaca.

Forum

Bem, agara gue vocé sabe bem a definican de Fator de Risco, conheca mais sobre autros

exemplos!

Yisitante n? 284

Fodemas listar a hiperlipidemia, hipertensan arterial, historico familiar de eventos H
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3.6.5 Doencas Crbénico-Degenerativas e Problemas Cardiovasculares
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Doencas Cronico-Degenerativas e Problemas Cardiovasculares

As Doengas Crdnico-Degenerativas (DCD) e Problemas Cardiovasculares sao doencas que
estdo relacionados aos fatores de risco primario & secundario,

As doencas crinico-degenerativas que ocorrem com maior freqliéncia sao: a Doenca
Coranariana Ateroscleratica (DCA), a Hipertens3n Arterial Sistémica (HAS), o Acidente
Vascular Cerebral (AYC), o Cancer (Ca), o Diabetes Mellitus (DM) e as Doencas Bronco
Pulmanares Obstrutivo-Crinicas (DBPOC),

Qutros problemas cardiovasculares graves podem ocorrer além dos citados acima: a
arteriosclerose, a aterosclerose, a trombose arterial coronariana, a embalia, o atague
cardiaco, o infarto do miocardio e a trombose,

Yocé sabe o que significam todos esses nome ai acima??? Entdo vamos explicar.

ELEL s AYC: e um acidente vascular no cérebro (embolia, hemorragia ou trombose), quase
Férum sempre resultando perda repentina de fungdo corparal,
s + Arteriosclerose: e uma doenca arterial caracterizada pelo endurecimento e
espessamenta das paredes dos vasos
Visitante n® 284 s - Aterosclerose: e um tipo de arteriosclerose em que substancias gordurosas ficam
depositadas no interior das paredes das artérias, 5
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3.6.6 O exercicio fisico e seus beneficios para cardiacos, portadores de

osteoporose e diabetes
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Bem Vindo A Home Page da Saude e Da Atividade Fisica

0 Exercicio Fisico e seus Beneficios para Cardiacos, Portadores de Osteoporose e
Diabetes

As pessoas tém adotado a pratica de exercicios fisicos por alguns motivas, Os principais
530 a estetica, a salde, a busca do lazer e em muitos casos como forma terapButica e
prevengao de doengas dos mais diversos tipos que acametem as pessoas, Outros ainda
procurar para a sua auto-realizagdo, desenvolvimento das capacidades motoras e
desenvolvimento fisico-organico,

Esses motivos nada mais 30 que a busca por niveis de qualidade de vida melhar, &
guando se fala em qualidade de vida, o que quer se falar ndo & apenas viver muitos anos,
mas sim wiver muitos anos com qualidade, sem problemas sérios de salde e sentido seu corpo
em perfeita harmania com a mente e 3 sociedade.

Planejando um
Treinamenta

Ja & comprovado que a atividade fisica & uma necessidade cada vez mais constante na
vida das pessoas. Cada vez mais pessoas descobrem que a atividade fisica, principalmente os
exercicios aerdhicos, como caminhadas, corridas leves, natagdo, entre outras sdo formas
para se atingir nivels de condicionamento fisico aceitaveis, que vao elevar o nivel de salde,
aumentar 3 auto-estima, entreter e prevenir doencas.

Ernil

Farum

. . 50 que desse grande ndmero de pessoas que fazem tal descoberta, poucas realmente
MELSLLC AL -/0cam em pratica uma acdo para se beneficiar dessa vantagem, Talvez por falta de tempo,
par ndo conhecer realmente os beneficios da atividade fisica, e os maleficins oue sua falta 2l
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3.6.7 ldoso e atividade fisica

{3 AOL- [Fihiola]
&Erquivn Edtar Janela Encenar Ajuda

BEK-8 6 509 |8

Ler  Escrever Comeie  Imprimir | Meus Arquives MeuAOL Favorites | Intemet  Canais Gente

Frincipal
el [rl0s0 e Atividade Fisica

4 atividade fisica tem sido associada ao bem estar fisico & 3 salde, principalmente 3
pessoas de meia idade ou Ja idosas, Ja ....que @ nessa faika etaria que a inatividade aumenta
e muito e as perdas precoces de vida e de muitos anos de vida Gtil,

Alguns beneficios podem ser constatados quando da pratica do exercicio,

0 idoso dorme melhor, os nivels de glicose no sangue ficam controlados, a capacidade
aerobica melhora, as perdas corparais diminuem e as gualidades fisicas forca, equillbrio,
coordenacao e agilidade sdo trabalhadas.

No aspecto social, esses individuos se comunicam mais, tendo uma integragao que
promave sua seguranca e auto estima e farmam grupos, se integram na comunidade,
deixanda de viver isolados

Email Diretamente podemas dizer gue se todas as pessoas que atingissem a meia idade ou 3
Férum velhice praticassem atividades fisicas e exercicios constantes, terfamos o5 custos da salde
publica e atendimento social diminuidos onde os problemas de osteoporose, equilibrio,
pastura, locomacaa, dificuldades respiratarias, dores lombares, ansiedade e depressdo seriam
amenizados dentro dessa populagdo, ou seja, os niveis de salde e bem estar aumentariam,
aumentando 2 qualidade de vida,

Visitante no 284
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3.6.8 Planejando um treinamento
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Bem Vindo A Home Page da Saiide e Da Atividade Fisica

Planejando um treinamento

Sequndo HOLLMANN apud HULLEMANKS | "os programas destinados a manter o individuo
"am forma" podem ser divididos de acordo com as cinco modalidades basicas de exercicio;
cengas Crénico- exercicios de coordenagdo, de flexibilidade, de farga, de velocidades e de resisténcia",

A coordenacdo e a flexbiidade podem ser trabalhadas em jogos de bola, exercicios em
aparehaos ou percursos com obstaculos, em sessdes dirias de 10 3 15 minutas,

Ja a forga muscular, se o objetivo & manter a forma fisica, trabalhando a elasticidade, o

mais indicado é se fazer esforgos com cerca de 30% da forca mawima, em & séries didrias de
IR 10 repeticdes,

Plangjanda um
Treinamenta Mas a mais importante de todas essas valéncias fisicas € a resisténcia aerdbica, que
i pode ser melhorada atraves de comidas, caminhadas de longas distancias, ciclismo e
natacdao. Neste caso a intensidade a se atingr € de 50 a 70% da capacidades
Emil cardiocirculatdria da individua,
Forum

Ewiste ainda, dois meétodos de treinamento, O método intervalado ou intermitente & o
metodo continuo ou de duragdo,

Visitante n? 284
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3.6.9 Questionario
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q t @ ity atividadesfisicasesaude.cjb.net

Principal

Questionario

Norme: |

Emmad |

1. Yocé ja havia lido outras paginas na internet que falassem sobre atividade fisica e sadde?
€ sim, mas hd muito pouca material na reds

" sim, ha muitas paginas sobre esse assunto na net

Ernail . . . . . . o
{0 nan, isso & bom pais ainda ha muito pouca informagdes desse assunta na rede

Farum

...0utra resposta;

Visitante no 284

2. Sobre as informagfes que vocg leu nesta pagina, considera-as: E
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3.6.10 Links

{3l AOL- [Fihioks]
&érquivn Edtar Janela Encerar Ajuda

Ler  Esevever Comeio  Imprimir| Meus Arquives MeuAOL Favertes | Internet  Camais Gente 1}

«d & Q hitp: /o atividadesfisicase saude.cjh netf ﬁ

Bem Vindo A Home Page da Saiide e Da Atividade Fisica

Qualidade de Yida lhittp: //iny, wehimd, corm/
Http:/fwwrw. americanheart arg

Http:/fwww amesp.com.br/amesp.htm

IHttp: /s, chce.org.br

Http: /fwwew.cdc. gov

IHttp: /fwww cdc. gov/needphp/dnpa/readyset indes, htm
bt tp: /wrw cefise, com br

IHttp: /fwwew . cim-oeiras.pt/Mexa-seMais/Mexa-se. it
Hittp: /fwww, datasus. qov.br/ (MINISTERIO DA SAUDE) -
lbttn: /Awww efdeportes. com

Ittn: //wvw . endocrinologia. com.br/

It tp: /Awww fitniesshrasil.com br/index 1. asp

It tp: /Awww.hillaryspart.org.nz/pushlay/indespp. bt
hittp: /A ihige. gov brfmprensa/noticiasfopy 11 hitril

Eriil
Férumm Inttp: / /e indiana, edu/~ preschal
http: fwwinstituto-centrocar, com.br/ (INSTITUTO
CENTROCOR
Visitante n® 284 http: /fwiwr.isqolrorg
Inttp: /A nutrivida, com.br/ 1
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3.7 Analise do Questionario

A internet hoje tem sido o meio de comunicacdo com maior ascendéncia
dos ultimos tempos, e a industria que move esse negocio, tém crescido mais
do que qualquer outra, sejam elas dos meios de comunicacdo escritos (jornal,
revistas, periodicos, etc), ou dos meios de comunicacéo falada (TV, radio, etc).

Nesse capitulo é feita a analise do questionario (Anexo 1) que foi
disponibilizado na péagina da internet construida justamente para avaliar a
opinido das pessoas a respeito da importancia de informacdes sobre qualidade
de vida e atividade fisica disseminadas pela internet, e se essas informacoes
agregaram ou nhao conhecimento as pessoas que leram a pagina e
participaram da pesquisa.

O objetivo do questionario é investigar se: as pessoas utilizam a internet
como um meio para a busca de informacdes a respeito de Qualidade de Vida e
Atividade Fisica (pergunta 1); a opinido delas a respeito da montagem e
facilidades que tais paginas proporcionam para tornarem-se atrativas e
interessantes, verificando o conceito que as pessoas tem a respeito dessas
informacdes no que diz respeito a sua validade e veracidade (pergunta 3); a
importancia que € ou ndo dada a uma pagina na internet que focalize
exatamente esse topico; e por fim também investiga a opinido dos visitantes
referente & montagem da pagina “Atividade Fisica e Saude” quanto aos
assuntos vigentes nela, no que diz respeito a se seus temas sdo importantes
de serem abordados numa pagina na rede ou nao (pergunta 2, 4,5, 6 e 7).

Vérias pessoas visitaram a pagina, sendo que 49 (quarenta e nove)

responderam ao questionario. Quanto a montagem deste instrumento de
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coletas de dados, as perguntas de numero 3 e 4 sdo perguntas que permitiram
ao participante responder mais de um item, ou seja, perguntas abertas. Ja as
perguntas 1,2, 5, 6 e 7, permitiram uma Unica resposta, ou seja, pergunta
fechada.

E importante ressaltar que o leitor ndo era obrigado a responder todas
as respostas, logo algumas questbes ndo tém a opinido de todos os 49
(quarenta e nove) visitantes.

3.8 Questdes e Resultados

A guestdo 1 investiga o uso que as pessoas fazem da internet para
procurarem informacfes a respeito de saude, qualidade de vida e atividade
fisica. A tabela 1 mostra o resultado: 49% das pessoas entrevistadas nao
utilizam a internet para procurar informacfes desse tipo da mesma forma que
utilizam outros meios de comunicacdo. O montante maior de pessoas (51%)
julga importante existir uma pagina que disserte a respeito de atividade fisica
em relacdo a qualidade de vida e saude, e por esse motivo ja leu algo em
paginas ou sites sobre tal assunto.

Considerando o0 que certos autores afirmam, quando dizem que o
prejuizo econdémico trazido por doencas que podem ser prevenidas atraves de
habitos de vida saudaveis e atividade fisica regular € tdo grande, que para o
governos seria muito interessante que se fizessem programas de promocao da
saude fisica (GHORAYEB & BARROS NETO, 1999), pode-se afirmar que a
internet seria uma das melhores formas de difundir tais informacgdes, pois como

relata PEREIRA (2000) a rede, que hoje é utilizada por milhGes de pessoas no
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mundo, é mais do que o maior banco de informacdes do mundo. E também o
maior, mais rapido e mais barato meio de comunicacédo do planeta.
TABELA 1 — Leitura de paginas ou sites na internet a respeito do assunto

atividades fisicas e saude

Ja leram péaginas ou site a respeito do assunto | 51%

Nunca leram paginas ou sites a respeito do |49%

assunto

Os motivos que levaram as pessoas a nunca lerem outras paginas a
respeito de atividade fisica (49%) foram: nunca ter tido interesse em visitar tais
paginas, ndo entrar na internet com freqtuéncia e utilizar outros meios de
comunicacdo com radio, TV e jornal para saber mais sobre esse assunto.
TABELA 2 — Opinido dos entrevistados a respeito das informacdes lidas

na pagina “Atividade Fisica e Saude”

Relevantes 47,8%
Ja ouviram falar a respeito destas antes 28,2%
Informacgdes comuns do dia a dia 15,2%
Novidade 8,6%

A tabela acima mostra a opinido das pessoas em relacdo ao conteudo
descrito na pagina “Atividade Fisica e Saude”. O que se constata a partir do
estudo € a importancia de se discutir o assunto, e do grupo entrevistado, a
grande maioria das pessoas (47,8%) considera as informacfes relevantes.
Para COOPER (1972) a atividade fisica € uma necessidade cada vez mais
constante na vida das pessoas. Um numero cada vez maior de pessoas

descobre que a atividade fisica, principalmente os exercicios aerébicos, séo
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formas para se atingir novos niveis de competéncia fisica e consequiente bem-
estar pessoal. Assim contemplam-se 0s objetivos a que se propds o trabalho:
discutir os efeitos benéficos de uma atividade fisica bem orientada e discorrer a
respeito da importancia da atividade fisica na vida das pessoas.

A tabela 3 avalia a opinido das pessoas (as quais alguma vez ja
procuraram esse assunto na internet) sobre a montagem e contetudo de
paginas. AMORIN (2001) dissertando a respeito de marketing e comércio
eletrénico relata que para uma empresa que esta nesse meio, 0
relacionamento da empresa com o cliente deve seguir um processo que "tem
inicio com pesquisas para colher informacdes e desenvolver produtos e
servicos, baseando-se nestas informacoes para atender as reais necessidades
do consumidor, e mediante a utilizacdo dos produtos/servicos, o consumidor
realimenta o processo com novas informacfes fechando o ciclo". Podemos
considerar que 0 mesmo acontece com sites ou paginas montados na internet,
a fim de informar sobre atividade fisica, ja que muitas querem vender idéias a
respeito de saude. Logo, 0 objetivo de questionar o nivel de satisfacdo de
leitores desse tipo de pagina, é descobrir meios de torna-las mais atrativas
através de um feedback do publico alvo.

Percebe-se entdo que a grande maioria das opinides (46,93%) julgam
gue existem muitas paginas disponiveis da internet sobre o assunto, mas
consideram que a maioria se propde a fazer propaganda de seus produtos e
servicos, agregando poucos conhecimentos cientificos. 20,40% das opinides
consideraram que um fator que dificulta o uso dessas paginas € que a grande

maioria esta escrito em outras linguas, dificultando o entendimento e tornando-
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se menos interessantes. Quanto ao acesso e comunicagdo, 28,57% das
opinides relatam que é facil localizar essas paginas na rede e que sao de facil
acesso 36,73% julgam que o site oferece e-mail para contato, mas apenas
10,2% das opinides das pessoas relatam estar satisfeitas por terem suas
solicitacfes atendidas em futuros contatos. A partir dessa coleta de dados,
pode se perceber que as noticias e informacfes vinculadas dentro de paginas
na internet ndo tém atendido todas as expectativas dos entrevistados, mas que
existe um grande potencial dentro da idéia de usar a internet para falar a
respeito de saude e atividade fisica.

TABELA 3 — Opinido dos entrevistados a respeito da montagem de outros

sites ou paginas lidos anteriormente

Sites que fazem propaganda a respeito de produtos | 46,93%

e servigos

Estas paginas indicam outros links 46,93%

Nessas paginas € necessario utilizar a barra de|40,81%

rolagem para visualizar a pagina por inteiro

Sites oferecem e-mail para serem contatados 36,73%

Tem botdo em todas as paginas para retornar a|26,56%

pagina principal

Facil acesso 28,57%

Facilidade em localizar tais paginas na rede 28,57%

Sites escritos em outras linguas, dificultando o|20,40%

entendimento destes

Sites possibilitam comunicag&o entre os visitantes 12,24%

ApOs serem contatados respondem as dividas e|10,2%

solicitacBes

Existem muitos sites escritos em portugués 2%
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A partir da questdo acima investigada, a tabela 4 mostra o nivel de
satisfacdo e opinido a respeito da montagem da pagina “Atividade Fisica e
Saude”. 43% das opinides relatam que as ferramentas de comunicacéao (forum
e e-mail) sdo importantes. Essa ultima estatistica € facilmente explicado se
considerarmos o que fala LOPES (apud AMORIN, 2001) quando relata que "os
internautas querem fazer parte de uma comunidade, por isso costumam ir aos
mesmos sites repetidamente. Isto é uma tendéncia do ser humano: agrupar-se
em locais onde possam sentir-se confortaveis. Em contrapartida, um estudo da
Universidade de Minesota nos Estados Unidos publicou que um site tém
poucos segundos - em torno de 8 - para chamar a atencdo de um internauta e
fazer com que ele permaneca. O que faz a diferenca é justamente a questdo da
interatividade através de salas de bate-papo, murais de mensagens, foruns de
discussao, classificados on-line, etc.

Quanto ao acesso e a montagem da pagina, a maioria das opinides
(73,4%) mostram satisfacéo pela facilidade do acesso e da localizacdo dentro
da rede, e 53% consideram valido o retorno a pagina principal em todas as
paginas (no caso, disponibilizado no préprio menu), mas 49% das opinides
julgam necessario utilizar a barra de rolagem para visualizar a pagina por
inteiro. Os fatores relatados acima sdo de extrema importancia, ja que a
importancia da navegabilidade estd em ser acessivel, clara e direta; ser
objetiva, abrangente evidenciando seus objetivos; interativa fazendo um
feedback e sendo agil nas suas respostas e por fim atual, sendo
periodicamente revisado e tendo um design avancado para ndo passar a

imagem de obsoleto ( FIORENTINI apud AMORIN, 2001).



60

TABELA 4 — Opinido dos entrevistados a respeito da montagem da pagina

“Atividade Fisica e Saude”

Facil acesso 73,4%

Importante ter na pagina botdo em todas as paginas | 53%

para retornar a pagina principal

Nessa pagina é necessario utilizar a barra de|49%

rolagem para visualizar a pagina por inteiro

Sites oferecem e-mail para serem contatados 49%

E importante que a pagina possibilite comunicacéo | 42%
entre os visitantes

A partir dessa analise, foi perguntado aos entrevistados quanto ao
contetdo da péagina.

O resultado é apresentado na tabela 5, mostram que a maioria dos
entrevistados considera que algumas davidas foram sanadas, mas que outras
nao, e expuseram que gostariam de saber mais a respeito de outros assuntos
como Atividade Fisica X Colesterol, exercicios aerobicos e anaerodbicos,
guantidade ideal de exercicios e cuidados na musculacao, fibrinogénio alto,

metabolismo, ginastica laboral e exercicios fisicos para emagrecer e para

condicionamento fisico.
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TABELA 5 — Opinido dos entrevistados a respeito das duvidas sobre o

conteudo aptidao fisica e saude

As duvidas foram sanadas em alguns aspectos, | 70,2%

porém em outros nao

Todas as suas duvidas foram sanadas 19%

N&o tiveram suas dulvidas sanadas, ja que a|10,8%
pagina, apesar de ser interessante, nao se
aprofunda muito, além dos conhecimentos
bésicos escutados em outros meios de

comunicagao

Partindo-se de estudos que dizem que o sedentarismo é responsavel por
200 mil mortes anuais nos E.U.A., através de doengas como as coronarianas,
cancer de colon e diabetes (DISHMAN E BUCKWORTH apud RAMOS, 2000),
e gque a inatividade fisica, hoje, ja é considerada por muitos autores como um
fator de risco primario para o desenvolvimento de doengas cardiacas
(SHARKEY, 1998), chega-se a conclusao de que as pessoas estao informadas
a respeito da importancia da atividade fisica, mas ndo sabem os reais
maleficios que sua falta pode ocasionar. Isso explica porque muitas duvidas
ndo foram sanadas na pégina, ja que o conteudo abrange informacfes que ndo
fazem parte do cotidiano de todos (é o que constata a Tabela 2, onde apenas
15,2% das pessoas disseram que as informagdes vinculadas na pagina fazem
parte do dia-a-dia).

A fim de contemplar alguns objetivos do trabalho, foram abordados na
pagina informacdes a respeito da atividade fisica como forma terapéutica para
pessoas sedentarias, obesas, cardiopatas, diabéticas e portadoras de

7

osteoporose. A obesidade €& considerada fator de risco para o coracéo,
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ocasionando doenca arterial coronariana e hipertenséo, diabetes e problemas
anestésicos durante cirurgia (LOGHMAN, 1987 e BRODIE, 1988 apud RAMOS,
2000); os avancos tecnolégicos tem caracterizado grande parte das profissdes
pela falta de movimentos (STEGEMANN apud RAMOS, 2000), tornando todos
mais sedentarios. Isso demonstra a importancia da divulgacdo de tais
informacdes, ja que ninguém mais além da prépria pessoa pode (através da
conscientizacdo) mudar seus habitos de vida.

TABELA 6 — Opinido dos entrevistados a respeito dos conhecimentos
adquiridos em relacdo ao assunto: beneficios do exercicio para a saude
de pessoas sedentarias, cardiopatas, diabéticas, portadoras de

osteoporose e obesas

Aumentaram 0s conhecimentos a respeito desse | 80%

assunto apés a leitura da pagina

A péagina serviu para agregar algum |17,7%
conhecimento, mas na opinido delas a pagina

ainda é muito superficial

Muitas davidas ficaram no ar e a péagina néo | 2,35%
serviu para agregar conhecimento a respeito

desse assunto

A conscientizacdo deve ser feita de varias maneiras, inclusive
utilizando-se de todos os meios de comunicacéo. E o que confirma a tabela 6,
onde 80% das pessoas constatam que a pagina aumentou seus
conhecimentos a respeito dos beneficios do exercicio para a saude das
pessoas nas mais diversas vertentes, e a Tabela 7, onde os entrevistado
(45,6%) consideram que as informacfes sobre o tépico Fatores de Risco,

Doencas Cronico-Degenerativas e Problemas Cardiovasculares sao novidade,
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relevantes e importantes para o esclarecimento e prevencao desse tipo de
problema.

TABELA 7 — Opinido dos entrevistados a respeito das informacdes sobre
0s assuntos: Fatores de Risco, Doencas Cronico-Degenerativas e

Problemas Cardiovasculares

As informagbes sdo novidade, relevantes e |45,6%
importante para o esclarecimento e prevencgéo

desse tipo de problema

Informacdes fazem parte do cotidiano 34, 7%

Outros meios de comunicacdo nao trazem |15,2%
informacdes téo precisas e cientificas a respeito

desse assunto como nessa pagina

Nao é importante existir a pagina na internet | 4,35%
abordando tal assunto, ja& que ha outros meios

de se colher tais informagdes.




4, CONCLUSOES E RECOMENDACOES

O principal objetivo da pesquisa foi atingido, ou seja, disseminar
conhecimento cientificos sobre saude, qualidade de vida e atividade fisica. Na
pagina montada, os entrevistados opinaram a favor de se utilizar a internet
como um meio de comunicacdo para relatar informacdes a respeito desse
assunto, jA que este veiculo esta em crescente ascensdo e tem se
popularizando muito nos ultimos tempos. Muitos reconhecem a importancia,
porém nem todos usam a rede para esse fim.

Outras informacBes nao tdo familiares as pessoas, contemplam o
objetivo de esclarecer duvidas e discutir o beneficio da atividade fisica na vida
de todos, inclusive de pessoas portadoras das doencas mencionadas, como as
cronico-degenerativas e 0os problemas cardiovasculares.

As perguntas que o trabalho se propunha a investigar foram respondidas
dentro de uma oOtica de previsdo esperada. Ou seja, existem um montante de
pessoas que se interessam por assuntos vinculados a saude, mas outro tanto
utiliza a internet como um meio de diversdo e lazer. Isto ocorre porque a
maioria das pessoas, apesar de serem mais conscientes do que tempos atras,
ainda tem preocupacfes aquém do que seu préprio bem-estar.

Recomenda-se que futuros trabalhos investiguem meios de se vincular
tais informacdes através da internet, percebendo fatores ndo estudados no
trabalho, tais como: o publico que utiliza esse veiculo, informacdes mais
pertinentes, meios de se popularizar a internet para atingir uma maior

populacéo, entre outros aspectos.
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ANEXO 1

5.1 Questionéario

Nome:

E-mail:

1. Vocé ja havia lido outras paginas na internet que falassem sobre atividade
fisica e saude?

() sim, mas ha muito pouco material na rede

() sim, mas ha muitas paginas sobre esse assunto na net

() ndo, isso € bom pois ainda ha muito poucas informacfes desse assunto na

rede

() outra resposta:

2. Sobre as informagdes que vocé leu nesta pagina, considera-as:
() novidade

()relevantes

() j& ouviu falar algo antes

() informacdes que fazem parte do cotidiano

3. Sobre os sites que vocé ja pesquisou na internet, vocé os considera (pode
assinalar mais de uma resposta):

() de facil acesso

() tem facilidade em localiza-los na rede

() existem muitos sites escritos em portugués

() a maioria dos sites sdo em outras linguas, dificultando a utilizacdo deste

( ) muitos sites fazem propaganda de produtos e servicos (academia, spas,

etc.)

() oferecem e-mail para contato

() se oferecem, contatam novamente, ou seja, respondem as suas duvidas ou

pedidos feitos
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() a maioria dos sites possibilitam a comunicacao entre os visitantes

() a maioria tem botdo para retornar a pagina anterior e a pagina principal em
todas as telas

() é necessario utilizar a barra de rolagem para visualizar a pagina por
completo

() a maioria dos sites indicam outros links

4. Quanto a constru¢cdo e navegacao da pagina “Atividade Fisica e Saude”
vocé considera (pode assinalar mais de uma resposta):

() o acesso a pagina é facil

() oferece e-mail para contato

() a comunicacao que o site possibilita entre os visitantes é importante

() é importante ter no site o botdo para retornar e voltar a pagina principal em
todas as telas

() é necessario usar barra de rolagem para visualizar a pagina por completo

5. Suas duvidas sobre aptidao fisica e saude foram sanadas?

() sim, sabia muito pouco a respeito disso

( ) ndo, a pagina é interessante, mas ndo se aprofunda muito, além dos
conhecimentos basicos que escutamos na TV, no radio e que lemos em
revistas, jornais e periodicos

() em alguns aspectos sim, em outros ndo. Gostaria de saber mais a respeito
de:

6. Esta pagina serviu para vocé conhecer a respeito dos beneficios da
atividade fisica e do exercicio para a salde de pessoas sedentarias,
cardiopatas, diabéticas, portadoras de osteoporose e obesas, ou vocé ja
conhecia tais beneficios?

() sim, serviu

() sim, serviu mas ainda € muito superficial

() ndo, muitas duvidas ficaram no ar

() outra resposta:
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7. Sobre as informacdes descritas a respeito dos Fatores de Risco, Doencas
Crbnico-Degenerativas e Problemas Cardiovasculares, vocé as considera:

() novidade, relevantes e importante para o esclarecimento e prevencao para

esse tipo de problema

() ndo é importante existir uma pagina na internet, ja que existem outros meios

de se colher tais informacdes

( ) outros meios de comunicacdo nao trazem informacbes tdo precisas e

cientificas como neste site

() informacdes que fazem parte do cotidiano
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