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Apresentacao

A obesidade é uma doenca metabdlica cronica e multicausal, considerada atualmente
como um dos maiores desafios para os sistemas de satde. O numero de casos de obesidade
tem crescido em todas as regioes do mundo, afetando diferentes faixas etdrias, grupos
étnicos e niveis socioeconémicos, com predominancia nas populacdes de baixa renda.

Além de uma questdo de saude publica, a obesidade é definida como uma doenga
(CID E.66) do tipo cronica, progressiva, recidivante, multifatorial e neurocomportamental,
em que hd um aumento na gordura corporal promovendo uma disfungdo do tecido
adiposo, resultando em efeitos adversos metabdlicos, bioquimicos e consequéncias a saide
psicossocial.

O aspecto multicausal da obesidade é abordado com frequéncia na literatura cientifica
e o grande numero de fatores determinantes consiste em desafio para gestoras, gestores e
profissionais de saude na definicao das melhores praticas para o seu manejo e atencio a
saude.

O tratamento da obesidade, portanto, é complexo e multidisciplinar e um aspecto
muito importante sdo as orientagées para mudancas e melhorias no cotidiano, a fim de
impedir a progressao da doenca para um estagio mais grave e prevenir complicacoes e
deterioragdo posterior, e devendo ser mantido para evitar a recuperacao do peso.

Este guia apresenta exemplos de praticas integrativas e corporais que podem ser
utilizadas como recursos complementares ao cuidado com a pessoa com sobrepeso e
obesidade. Sao opcoes terapéuticas adjuvantes, de facil reproducdo, seguras e de baixo

custo financeiro.

Boa leitura! Aproveite para praticar também!

Equipe OPSAN/UNB
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Introducao

O problema da obesidade tem ganhado destaque no mundo e tal atencao se deve ao
crescimento acelerado da doenga que ja chegou a proporc¢oes epidémicas, sobretudo em
paises em desenvolvimento e entre pessoas de baixo status socioeconémico (MONTEIRO et
al., 2004).

Por apresentar um carater multifatorial, o tratamento simples e focado apenas na
dietoterapia e no programa de exercicios fisicos pode ndo apresentar efeitos satisfatdrios.
Assim, se torna necessaria a adocao de intervencdes que compreendam os multiplos
aspectos fisiopatoldgicos da obesidade (AMERICAN MEDICAL ASSOCIATION, 2013).

Tratamentos que utilizam recursos terapéuticos tradicionais, como ioga, o uso de
plantas medicinais e a homeopatia, ja vém sendo empregados na promocado da saude e
como adjuvantes ao tratamento para diversas doencas cronicas (BRASIL, 2006).

O Brasil é referéncia mundial nesse segmento, com tratamentos reconhecidos
e aplicados no Sistema Unico de Saude (SUS), a exemplo das Praticas Integrativas e
Complementares (PICS). Alias, em 2006 foi aprovada a Politica Nacional de Praticas
Integrativas e Complementares no Sistema Unico de Saide (PNPIC-SUS) e atualmente hd
29 PICS oferecidas por meio do SUS, de forma integral e gratuita, as quais buscam prevenir
doengas, aliviar sintomas e até mesmo promover a saide (BRASIL, 2006).

Leia publicag¢do do Ministério da Saude sobre a Politica Nacional de Prdticas
Integrativas e Complementares no SUS

)
W)

=

A Atencdo Primaria a Saude (APS) também é responsavel por promover praticas
corporais e atividade fisica para prevencédo e controle da obesidade. Os Nucleos Ampliados
de Saude da Familia e Atencao Bésica (Nasf-AB) podem contar com profissionais de educacao
fisica e de fisioterapia para desenvolver acoes desta natureza (BRASIL, 2014).

As préticas corporais ndo substituem o tratamento convencional. S3o complementares
e devem ser indicadas de forma responsavel. A seguir, apresentamos o passo a passo de
algumas destas préticas corporais, quais sejam:

@® Alongamento
® Automassagem
® Danca
®

Meditacgao
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® Meditagdo por escaneamento corporal
e Atencdo Plena: exercicio de respiragdo
® Atencdo Plena: alimentacao consciente
e Atencdo Plena: pratica da boa vontade

@® Pedometro

Alongamento

Uma boa flexibilidade esta diretamente relacionada com os movimentos corporais e
as contracoes musculares. Portanto, apesar de normalmente ndo serem priorizados em um
programa de treinamento, os alongamentos melhoram a capacidade funcional tanto para
exercicios fisicos quanto para atividades cotidianas, além de reduzirem o risco de lesoes

musculares, melhorarem a circulagdo sanguinea e o equilibrio corporal (NELSON, 2007).

Como praticar?
1. Mantenha a posicdo por 5 a 10 segundos;
Faca um intervalo de 5 a 10 segundos entre cada alongamento;
Repita duas vezes cada alongamento;

Use um nivel de intensidade de dor leve;

i & WD

Faca sessOes com duracdo de 15 a 20 minutos.

FIGURA 1. PRATICAS DE ALONGAMENTO

1. Sentado ou em pé, com coluna ereta.
2. Entrelace as maos atras da cabeca, perto do topo.

3. Incline levemente a cabeca para a frente e tente
encostar o queixo no torax.
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1. Sentado ou em pé, flexione o braco esquerdo e
levante o braco até que o cotovelo esquerdo fique
junto a orelha esquerda e a mao proxima a escapula
direita.

2. Segure o cotovelo esquerdo com a mao direita o
empurrando para tras, em direcdo ao chao.

3. Repita os passos com o lado oposto.

<

Y

1. Sentado no chdo ou de pé, com as pernas
estendidas e tornozelos proximos.

2. Coloque as maos ao lado das coxas.

3. Flexione o quadril e abaixe a cabe¢a
em dire¢do as pernas. Se possivel com os
joelhos estendidos.

4. Enquanto Flexiona o corpo para frente
deslize as maos em direcdo aos pés.

J

1. Sentado com os pés Fora do chao.

2. Flexione o calcanhar levantando a ponta do pé o
maximo possivel e Flexione o calcanhar, abaixando a
ponta do pé em dire¢ao ao chao.
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1. Deitado de costas para o chao ou de pé
(caso consiga manter o equilibrio).

2. Flexione o joelho esquerdo e leve-o em
diregdo ao torax.

3. Mantendo a perna direita reta, segure
o joelho esquerdo com as maos e puxe o
maximo possivel em dire¢do ao torax.

4. Repita a partir do passo 2, dessa vez com
a perna oposta.

Fonte: Nelson, 2007

Automassagem

A automassagem tem como referéncia a Medicina Tradicional Chinesa (MTC), sendo
considerada uma pratica integrativa de baixa complexidade, facil aprendizado e eficaz
(BARBOSA et al., 2014). Consiste no simples toque do préprio corpo que, quando feito com
conhecimento, atua na prevengao e na manutencao da saide (BARBOSA et al., 2014).

Como praticar?

A automassagem pode ser feita em qualquer lugar, podendo ser realizada varias vezes
ao dia. Para a promocao da saude, cada um dos seguintes movimentos deve ser repetido 21

vezes.
1. Com os dedos indicador e médio, dé leves batidas no espaco entre as sobrancelhas;

2. Abaixe acabeca, aproximando o queixo do tronco, com os dedos procure uma saliéncia
abaixo da nuca (a grande vértebra). Com a mao em forma de concha dé batidas suaves na
grande vértebra;

3. Com a ponta dos dedos das duas mios, faca movimentos circulares massageando no
ponto médio do corpo, entre os mamilos;

4. Com o brago dobrado, coloque o dedo no final da prega da parte interna do braco, na
direcao do cotovelo. Estique o braco e faca movimentos circulares com a ponta do dedo no
ponto encontrado. Repita o processo no outro brago;

5. Com a mao em forma de “C”, segure o punho e deslize a mao para os dois lados ao
b
redor do pl.llSO, o massageando;

6. Meca quatro dedos abaixo do umbigo e dé leves batidas nesse ponto.
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u Assista video sobre a pratica da automassagem com a técnica da Geréncia
de Prdticas Integrativas em Saude, Filomena Saraswati. A iniciativa é da
Secretaria de Estado de Saude do Distrito Federal (SES/DF) para o Programa
Saude em Casa.

Danc¢a

Sabe-se que o exercicio fisico regular promove, de forma geral, a saide de pacientes
com excesso de peso. Entretanto, a danca, em especial, provoca beneficios além das
atividades comuns, como a melhora da consciéncia corporal, da autoestima e representacao
da imagem corporal, o que ajuda de maneira consideravel o tratamento de pacientes com
obesidade (MULLER-PINGET et al., 2012).

Como praticar?

1.  Adancapode ser realizada em grupo ou de forma individual. De preferéncia em locais
amplos e livres de méveis ou objetos que atrapalhem o movimento;

2. Comuma musica tranquila, feche os olhos, relaxe o corpo e vd mexendo os ombros de
acordo com o ritmo da musica: “dois pra cd e dois pra 14”;

3. Levante os bracos acima da cabeca e movimente os ombros para cima e para baixo

ainda no ritmo da musica;

4.  Com uma musica mais acelerada, dé dois passos para um lado e dois para o outro.
Depois, ainda no ritmo, bata o pé direito a frente, bata uma palma e em seguida o pé
esquerdo a frente. Continue esse padrado trabalhando a coordenacao motora.

FIGURA 2: PRATICA DE DANCA

Fonte: Raquel Aviani/UnB, 2018
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Meditacao

A meditacdo é uma pratica mental individual milenar, que consiste em treinar a
atencdo de modo a promover alteracoes favoraveis no humor, no desempenho, e melhora
na integracao entre mente, corpo e mundo exterior (BRASIL, 2006).

A meditacao amplia a capacidade de observagao, aten¢do, concentracdo e desenvolve
habilidades para lidar com os pensamentos (BRASIL, 2017). Uma forma de praticar a
meditagdo é através de praticas da Atenc¢ao Plena.

A Atencdo Plena, ou Mindfulness, consiste no aperfeicoamento da consciéncia no
momento presente, na vivéncia das experiéncias. Pode ser utilizada como um complemento
aotratamento do excesso de peso, promovendo a melhoria de comportamentos alimentares,
depressao, ansiedade e até reducao do peso corporal (ROGERS et al., 2016).

A Atencdo Plena pode ser praticada de diversas maneiras. Nesta publicacdo,
abordaremos quatro exercicios de Atencao Plena: meditacao por escaneamento corporal,
exercicio de respiracao, alimentacao consciente e a pratica da boa vontade.

Como praticar?
Meditacao por escaneamento corporal

FIGURA 3: PRATICA Aintencdo da pratica de meditacao por escaneamento
DE MEDITACAO

o R

corporal é trazer consciéncia de todas as sensacoes e focar

a atencao em cada parte do corpo. Vocé pode perceber um
relaxamento e sonoléncia, porém é importante se manter
consciente e atento.

1. Acomode-se confortavelmente, sentada(o) ou
deitada(o) de barriga para cima. Feche os olhos para
que se concentre melhor nas sensagdes do corpo. Preste
atencao no movimento da respira¢do e como o corpo se
movimenta com ela. Leve a atencdo para as sensagoes
na parede abdominal enquanto o ar entra e sai do corpo,
levantando e abaixando a barriga;

2. Leve a atencdo para a perna esquerda. Sinta a sola
do pé, cada um dos dedos, o contato entre eles e perceba
as sensacoes ali (frio, quente, formigamento...). Inspire e

- — imagine o ar entrando nos pulmoes, percorrendo o corpo
Fonte: Raquel Aviani/

UnB. 2018 para a perna esquerda e chegando até a ponta dos dedos.

Expire e imagine o movimento inverso, do ar saindo dos
dedos do pé esquerdo e percorrendo o corpo em dire¢ao

ao nariz;
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3. Continue inspirando e expirando direcionando o ar para o calcanhar, tornozelo,
panturrilha, joelhos, coxa. Concentre-se no pé e perna direita. Suba a aten¢do para a area
pélvica, quadril, tronco. Sinta como o quadril toca a superficie em que estd acomodado,
como a coluna se acomoda. Tente ir “afundando” a cada respiracao;

4. Depois passe para as maos (as duas ao mesmo tempo, mas primeiro perceba as
sensacoes nos dedos, palmas, dorso das maos, punhos), antebragos, bracos, ombros, axilas,
pescoco, o rosto (mandibula, boca, ldbios, nariz, bochechas, ouvidos, olhos e testa) e toda
a cabeca.

A mente ird inevitavelmente se afastar da respiracdo e do corpo. Quando perceber,
gentilmente traga-a de volta para a parte do corpo a qual estava concentrado.

Depois que “escanear” todo o corpo desta maneira, passe alguns minutos percebendo
e sentindo o corpo como um todo e o ar fluindo livremente para dentro e para fora dele.

Atencao Plena: exercicio de respira¢ao

Como toda pratica de Atencao Plena, o exercicio de respiracdo tem como objetivo
levar a(o) participante a se concentrar no momento presente, dirigindo a atengdo para a
respiracao de forma calma e atenta.

Como praticar?

1. Coloque-se em posi¢ao confortavel, pode ser sentada(o) ou até mesmo deitada(o). Feche
os olhos para evitar que o exterior atrapalhe e respire de forma suave e profundamente,

atente-se ao movimento do corpo enquanto inspira e expira,

2. Deixeoarentrar no corpo enquanto contaaté cinco. Segure o ar nos pulmaes, contando

lentamente até cinco. Depois, solte o ar lentamente, contando até cinco novamente;

3. Durante esse processo, surgirdo pensamentos paralelos, que afastam o foco da
respiracdo, o que é normal. Ao perceber tais pensamentos, gentilmente retorne a atencao
para respiracao e volte para o passo 2, reiniciando a contagem;

4. Continue a prética por um tempo pré-estabelecido, 10 minutos ou mais, se preferir.

Lembre-se que a intencdo da pratica é se manter consciente e concentrado no
momento e a contagem da respiragdo deve ser usada como apoio para o momento.

A contagem deve ser celebrada, seja em qual nimero parar, pois ja é um avango
conseguir identificar os momentos em que sua mente foge do foco. Veja as repetidas
divagacoes da mente como uma oportunidade de cultivar a paciéncia.

Essa técnica pode ser trabalhada no dia a dia, comecando com pequenos intervalos
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de tempo, como descrito, e ir aumentando gradativamente até conseguir trabalhar a

concentracao em maior tempo, contando até 10, por exemplo.

Focar a atencdo na respiracdo traz resultados a nivel fisico, a nivel mental e pode
ajudar a controlar a ansiedade.

Atencao Plena: alimentagdo consciente

A alimentacdo consciente (Mindful Eating) consiste em estar ciente no momento em
que se come, com total atencao no efeito da comida sobre os sentidos e nas sensagoes, tanto
fisicas quanto emocionais, em resposta a alimentacdo (WARREN et al., 2017).

Como praticar?
Para facilitar o exercicio, indicamos que use uma uva passa.

1. Segurando: Segure a uva passa, foque a atencdo nela, imagine que nunca viu um
objeto assim.

2. Vendo: Passe alguns minutos realmente observando a fruta, explore cada parte,

examine onde a luz bate, as regides ocas e escuras, as rugas e assimetrias.

3. Tocando: Gire a uva por entre os dedos, explorando a textura, feche os olhos para
aumentar o seu sentido de tato.

4. Cheirando: Aproxime a uva do nariz, inspire e sinta o aroma. Observe se algo acontece
como resposta na boca e estbmago.

5. Pondo naboca: Devagar, leve a uva aos labios, notando como sua méo e bracos sabem
exatamente como e onde posiciona-la. Coloque na boca, sem mastigar, notando como sente
auva com cada parte da boca: nas diversas partes da lingua, contra os dentes... Passe alguns

momentos explorando.

6. Saboreando: Comece a mastigar, de maneira muito consciente, morda uma ou duas
vezes e perceba o que ocorre posteriormente, experimentando o sabor que surge a cada
mordida. Sem engolir ainda, note as sensa¢des cruas de sabor e textura na boca que vdo se
alterando.

7. Engolindo: Quando estiver pronto, comece a engolir a uva passa, veja se consegue
notar a primeira intencdo em engolir a medida que esta aparece, para que até mesmo esta

sensacao seja experimentada conscientemente antes mesmo que vocé engula a fruta.

8. Finalizando: Sinta o sabor que ficou na boca, o que sobrou da uva se movendo até o
estomago e perceba como o corpo como um todo esta se sentindo apds o término deste
exercicio de atencdo plena no ato de comer.
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Atencdo Plena: pratica da boa vontade

A prética da boa vontade traz calma, estimula a compaixdo e o otimismo. Esta
pratica é uma ferramenta que pode ser utilizada em momentos dificeis, para se libertar de
sentimentos negativos e para expandir os positivos. Pode ser realizada por qualquer pessoa
e nao ha contraindicacao.

A pratica consiste em mentalizar e incorporar bons sentimentos, como caminho para
felicidade.

° Assistavideo com areferénciaem meditagdo da Secretaria de Estado de Saude
do Distrito Federal (SES/DF), dra. Maira Polcheira, para o desenvolvimento
da Prdtica da Boa Vontade. A iniciativa é da SES/DF para o Programa Saude
em Casa.

Como praticar?

A pratica da boa vontade pode ser realizada sentada(o) de maneira confortavel. Com
boa postura, cabeca alinhada ao pescoco, ombros relaxados e maos apoiadas sobre as
pernas ou no coragdo. De preferéncia, feche os olhos para que o ambiente externo nao
dificulte a pratica.

Comece respirando profundamente, dando atencao a todos os aspectos da respiragao,
tais como: velocidade da inspiracao, velocidade da expiragdo, profundidade. Assim, a mente
vai se aquietando com o ritmo da respiracao.

1. A pratica inicia com votos a si mesma(o). Vocé pode utilizar frases de acordo com
aquilo que vocé gostaria de desenvolver ou de superar. Fique a vontade e sinta o que vem do
seu coracdo. Como sugestao, utilizamos a seguinte recitacao:

“Que eu seja verdadeiramente feliz, que eu fique em paz, que eu tenha sadde e cresca
em amor.”

2. Entdo deve recitar os votos mentalizando as pessoas préximas e/ou amadas, como:

“Que sejam verdadeiramente felizes, que fiquem em paz, que tenham saude e crescam
em amor.”

3. Depois os mesmos votos devem ser realizados mentalizando as pessoas neutras,

aquelas que ndo conhecemos, mas vemos no dia a dia, na rua, no mercado etc.
4. “Em seguida, recite os votos tendo em mente as pessoas com quem tem dificuldades.

5. Por fim, deve-se recitar os votos mentalizando todos os seres vivos (animais e plantas).
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6. A pratica é finalizada com um momento de agradecimento pela oportunidade de

desejar esses bons sentimentos.

Pedometro

A Organizacdo Mundial da Satde (OMS) recomenda que adultos e idosos facam
de 150 a 300 minutos de atividade fisica aerdbica por semana, o que corresponde a,
aproximadamente, 8 mil passos por dia (OMS, 2011; OMS, 2020; TUDOR-LOCKE et al.,
2011). Assim, o peddometro, um dispositivo que realiza a contagem de passos, pode ser
uma ferramenta para estimular a pratica de atividades fisicas. Com o monitoramento
da quantidade de passos realizados diariamente é possivel o estabelecimento de metas,
colaborando para diminui¢ao do sedentarismo e da gordura corporal.

Como praticar?

Atualmente, existem aplicativos para celular com recursos que registram as atividades
fisicas realizadas, como a contagem de passos com um peddmetro. Abaixo alguns exemplos

de aplicativos:

FIGURA 4: APLICATIVOS

StepsApp

Peddémetro
StepsApp

Contém antincios * Compras no app

45% &

22 mil avaliagdes 13MB Classificagdo Livre ®

Instalar

~—

Definamegas. (s,

sTEpS/A0p

Sobre este app >

Contador de passos, @ calorias queimadas e
distancias percorridas.

Saude e fitness

Avaliagdes e resenhas ©
StepsApp
Pedometro

Disponivel para
Android e I0OS

Fonte: Playstore e 10S, 2022

Contador De
Passos E Calorias
Com Peddémetro

Pacer Health
Contém andncios + Compras no app

46%
722 mil avaliagbes 41 MB

Instalar

F L
il =

Sobre este app

Peddmetro, salide, perda de peso e fitness.
Ligagao com o MyFitnessPal

Saude e fitness

<

Pacer Health:
Contador de passos
Disponivel para
Android e IOS

Escolha dos ¢

Q Corrida com
LI adidas Running

Adidas Runtastic
Contém aniincios + Compras no app

2,8% e} 1%

1 mi avaliagoes © 45MB

Instalar

MELHORAR COM PLANSS ReGSTRE
O TRENAMENTD ATVOADES

01:25:12

Sobre este app

Corrida e caminhada com contador de passos.
Correr e pedalar para perder peso.

Saude e fitness

Adidas Running
Disponivel para
Android e I0S

Escolha dos edit|

Samsung Health
& Samsung Electronics Co., Ltd.

41% !

1 mi avaliagées @ 58 MB

Instalar

Classificagdo

SAMSUNG Hem

-

Sobre este app

Estilo de vida companheiro para acompanhar a
sua aptidao, peso, dieta, alimentagao e sono.

Saude e fitness

Avaliacdes e resenhas  ©
-

Samsung Health
Disponivel para
Android
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Acesse o “Glossdrio Temadtico: Prdticas Integrativas e Complementares em
Saude”, publica¢do do Ministério da Saude que retdne os principais vocabulos
utilizados na linguagem do campo de atuacdo dessa drea técnica.

Acesse o “Manual de Implantag¢do de Servicos de Prdticas Integrativas e
Complementares no SUS”, elaborado pelo Ministério da Saude para sugerir
aos gestores do SUS um modelo de Plano de Implantag¢do das PICS, facilitando,
assim, o desenvolvimento dessas prdticas de cuidado em seu territorio, além
de descrever os passos de cadastramento dos servigos.
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https://aps.saude.gov.br/biblioteca/visualizar/MTM0Ng==
https://aps.saude.gov.br/biblioteca/visualizar/MTM0NQ==
https://aps.saude.gov.br/biblioteca/visualizar/MTM0Ng==
https://aps.saude.gov.br/biblioteca/visualizar/MTM0NQ==
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