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RESUMO

Objetivou analisar artigos originais que desenvolveram intervencfes em atividade fisica especificamente com homens e
beneficios associados a sadde. Esta revisao sistematica selecionou artigos de bases de dados. Identificou-se 4.178 estudos, oito
preencheram os critérios de incluséo. Verificou-se efeitos positivos na satde de homens com intervencdes em atividade fisica
com atividades aerébicas e exercicios resistidos entre 12 semanas e 12 meses, em intensidade moderada a vigorosa. Tais
intervencdes proporcionam melhores condicdes de saide ao homem. E necessério a realizagdo de intervengdes em homens

brasileiros, uma vez que ndo encontrou-se estudos no Brasil com este tema.

Palavras-chave: Atividade motora. Salide. Homens.

INTRODUCAO

A préatica de atividade fisica tem sido vista
como um fator relevante para a salude da
populacdo em geral (BILLINGER et al., 2014;
ERIKSEN et al., 2013; JIANG et al., 2013). Sua
regularidade é definida como a préatica de pelos
menos 150 minutos de atividade moderada por
semana, ou 75 minutos em se tratando de
atividade de vigorosa intensidade (WORLD
HEALTH ORGANIZATION, 2011). A mesma
proporciona beneficios relacionados a prevencao
de algumas doengas, como hipertensédo, doencas
cardiacas, osteoporose e depressdéo (MAMMEN;
FAULKNER, 2013; WANNER et al., 2014),
além da diminuicdo do risco do desenvolvimento
de alguns tipos de cancer, controle da obesidade,
aumento da longevidade, e melhora dos aspectos
relacionados ao envelhecimento (MATSUDO,
2009; MOK et al. 2012).

Dessa forma, é possivel observar um aumento
da procura por programas e orientagdes
relacionados a pratica de atividades fisicas,
principalmente no ambito do lazer, visto que
entre 0s anos de 2009 e 2013 o percentual de

pessoas que buscam tais atividades se tornou
11% mais elevado (BRASIL, 2014). Isso pode
ocorrer uma vez que além dos efeitos positivos
relatados, a pratica de atividade fisica é vista
como um comportamento considerado desejavel
e uma meta a ser alcancada (LEIJON et al.,
2010). Os principais motivos que levam a busca
por tais intervencdes, dizem respeito a melhora
do estado de salde e da qualidade de vida, a
prevencdo de doencas, e ainda a melhora no
aspecto social (FERMINO; PEZZINI; REIS,
2010).

A literatura vem apresentando estudos com
intervencBes baseados em programas de
atividade fisica para populagdes distintas,
nomeadamente, criangas, adultos, mulheres e
idosos, o0s quais verificaram importantes
beneficios para a salde fisica e mental desses
individuos  (COELHO et al., 2010;
GUDLAUGSSON et al., 2012; PASETI;
GONGCALVES; PADOVANI, 2006; POETA et
al., 2013). Além de investigar tais populacdes,
nota-se atualmente uma preocupagdo no que se
refere & saude masculina e  sua
multidimensionalidade. Alguns estudos relatam
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para um maior cuidado do homem quanto a
sua saude, de modo que a atividade fisica
assume um papel importante como um fator
preventivo e protetor dos aspectos fisicos,
psicoldgicos e sexuais (CHOMISTEK et al.,
2012; LAUKKANEN et al., 2009; SHI et al.,
2013).

Com base nas informacdes supracitadas
observa-se uma atengdo recente relacionada ao
estudo do homem e seus varios aspectos. Além
disso é de suma importancia a realizacdo de
pesquisas nesta area, a fim de serem efetuadas
intervengdes que possam contribuir com a saude
masculina de forma significativa. Dessa forma
verifica-se a necessidade do conhecimento da
pratica de atividade fisica considerando o tipo,
intensidade e duracdo especifica que possam
contribuir de maneira significativa para a
populacdo masculina em diferentes idades e
condigbes de salde, visando a promogdo e
prevencdo do estado de salde geral. Sendo
assim, este estudo tem por objetivo analisar
artigos originais que desenvolveram intervencoes
em atividade fisica especificamente com homens
e fatores associados a saude.

METODOS

O presente estudo se caracteriza como uma
revisdo sistematica de trabalhos cientificos que
estudaram a influéncia de intervencGes
realizadas por meio de programas de atividade
fisica na saude de homens. Com intuito de
apresentar de forma técnica a redacdo dos
dados, optou-se por seguir as recomendacGes
do Preferred reporting items for Systematic
Reviews and Meta-anadlise - PRISMA
(URRUTIA; BONFILL, 2010). Foram
selecionados, por meio de busca eletronica,
artigos das bases de dados Medline/PubMed,
Bireme e ScienceDirect, e na biblioteca
eletronica Scientific Electronic Library Online
- SCiELO, publicados nos altimos dez anos
(2004-2014), visando a atualidade dos dados
obtidos pelos artigos. A busca dos estudos foi
conduzida de margo & maio de 2014.

As palavras-chave utilizadas para busca dos
estudos, conforme descritores em ciéncias da
salde (DESCs) foram: atividade fisica/atividade
motora e homens, presentes no titulo, nos
resumos dos artigos e nas palavras-chave. Para a
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combinacdo dos termos utilizou-se os operadores
booleanos AND; OR. A estratégia de busca
utilizada em cada base de dados e biblioteca
eletrobnica  é apresentada a  seguir:
Medline/PubMed “physical activity [OR] motor
activity [AND] men [AND] health”; Bireme
“actividad fisica [OR] actividad motora [AND]
hombres [AND] salud”/ “atividade fisica [OR]
atividade motora [AND] homens [AND] satide”;
ScienceDirect “physical activity [OR] motor
activity [AND] men [AND] health”; SciELO
“atividade fisica [OR] atividade motora [AND]
homens [AND] satde”.

Foram considerados como critérios de
inclusdo os artigos em portugués, inglés e
espanhol envolvendo 0s descritores
anteriormente citados, disponiveis em formato
digital, os artigos que realizaram intervengéo
baseada em programas de atividade fisica por no
minimo 12 semanas e gque investigaram amostras
predominantemente  masculinas.  Realizou-se
ainda uma busca secundaria nas referéncias
bibliograficas dos artigos selecionados, com
objetivo de identificar outras importantes fontes
ndo captadas pela busca inicial. Excluiram-se os
estudos de monografias, teses, dissertacoes,
resumos e revisdes sistematicas. Apds exclusdo
dos artigos que ndo cumpriram com 0s critérios
de inclusdo juntamente com as referéncias
cruzadas, foi realizado o fichamento de todos os
artigos selecionados para organizacao da leitura.

Para maior confiabilidade do estudo, todo o
processo de busca nas bases de dados
eletronicas, selecdo dos estudos, leitura dos
artigos e compilacdo das informacbes foi
realizada pelas duas pesquisadoras deste estudo.
Esse processo de busca e selecdo dos artigos foi
replicado pelas mesmas pesquisadoras de
maneira cega e independente, ndo sendo
identificadas divergéncias quanto a selecdo final
dos artigos. Caso houvesse discrepancia no
processo de busca e selegcdo de estudos entre as
duas pesquisadoras, um terceiro avaliador seria
solicitado para auxiliar — neste processo. Os
estudos selecionados foram entdo catalogados de

acordo com ano, periédico, amostragem,
métodos, medidas, tipo de intervencdo e
resultados.

O risco de viés dos estudos incluidos foi
avaliado de forma independente pelos mesmos
dois revisores. Utilizou-se a escala proposta por
Downs e Black, composta por 27 itens incluindo:
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comunicacdo, validade externa, validade interna
(viés), validade interna (fatores de confusdo) e
poder estatistico para a avaliagdo metodoldgica
dos estudos (DOWNS; BLACK, 1998). Para
cada questdo, o escore zero é atribuido caso o
artigo ndo atenda ao que se estd avaliando, e 0
escore um (1) caso ele atenda. Somente a questdo
cinco atribui o escore dois (2), caso a pergunta
em questdo seja atendida pelo artigo. Com isso, a
pontuacdo maxima a que poderia chegar cada
artigo foi de 28 pontos.

Os principais resultados extraidos foram o
delineamento dos estudos, o nUmero de sujeitos,
as medidas e avaliacGes realizadas, processo de

expressar 0s resultados dos estudos foram
utilizadas medidas de prevaléncia, média e
desvio padrdo, valores de probabilidades reais e
OR (odds ratio).

A Figura 1 apresenta o fluxograma do
processo de triagem e selecdo dos artigos para
inclusdo na revisdo. Foram identificados 4178
estudos na busca inicial, sendo que esses estudos
compreendiam amostras de ambos os sexos. Para
a inclusdo de artigos a serem lidos na integra,
além da exclusdio de monografias, teses,
dissertacGes, resumos, revisdes sistematicas e
duplicatas, foram excluidos os artigos que ndo
investigavam  amostras  predominantemente
masculinas.

Estudos excluidos com base na analise do

titulo/resumo
(pelo menos um critério de exclusdo)
n=4115

2 estudos excluidos na segunda andlise

intervencdo, e o0s principais achados. Para
2 Estud
studos
é‘ ; 25 Estudos incluidos
S identificados nas | faratici
E Bassede didae pelas re_ezrencnas
z n=4178 bk
[}
=]
=
] Titulos e resumos avaliados (remocao das
é duplicatas)
= n=4165
(==
a
2
—
@ Estudos avaliados na integra
2 n=10
—
o
& l
<L
[%2]
= ; ; s g
. Estudos incluidos na revisdo sistematica
= n=8

(1 estudo que realizou intervencao inferiora 12
semanas; 1 estudo que ndo realizou intervencao
com programa de atividade fisica)

Figura 1 - Fluxograma do processo de triagem e selecdo dos artigos para inclusdo na revisdo.

Fonte: Os autores.

RESULTADOS

No Quadro 1 sdo apresentados os oito estudos
incluidos na revisdo, de acordo com autor/ano,
titulo, local do estudo, idioma original, periédico
em que foram publicados e as bases de dados.

Todos os estudos selecionados foram
publicados na lingua inglesa, sendo a maioria
encontrados na base de dados Science Direct (n=5)
(GALVAO et al., 2014; GIUBILEI et al., 2007;
JEMMOTT et al, 2014; PELLETIER-
BEAUMONT et al., 2012; SASAl et al., 2010).
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Os artigos analisados foram publicados nos
anos de 2007, 2010, 2012 e 2014. Entre os
anos de 2004 a 2006 nenhuma das
publicacGes identificadas se encaixaram nos
critérios de inclusdo adotados pelo presente
estudo. Quanto ao local no qual o estudo foi
realizado dois foram realizados na Oceania
(Australia) (GALVAO et al., 2010, 2014); dois

Quadro 1 - Estudos incluidos na Revisdo Sistematica.

Souza e Guimaraes

na Europa (Italia; Roménia) (GIUBILEI et al.,
2007; REVNIC; NICA; REVNIC, 2007); dois
na América do Norte (Estados Unidos;
Canadd) (HEBERT et al., 2012; PELLETIER-
BEAUMONT et al., 2012); um na Asia
(Japdo) (SASAI et al., 2010) e um na Africa
(Provincia do Cabo) (JEMMOT et al., 2014).

IAutor/Ano Titulo Id!o_ma Local do estudo Periddico Base de Dados
Original
Physical Activity of Men With Chronic
Prostatitis/Chronic Pelvic Pain Syndrome Not
Giubilei et al.| Satisfied With Conventional Treatments- Inglés Itélia/ Europa The Journal of ScienceDirect
2007 Could it Represent a Valid Option? The Urology
Physical Activity and Male Pelvic Pain Trial:
A Double-Blind, Randomized Study
. .| The impact of physical training on endocrine Archives of
Revnic; Nica; . . N - Busca
. modulation, muscle physiology and sexual | Inglés | Roménia/Europa | Gerontology and -
Revnic, 2007 . . Sy Secundaria
functions in elderly men. Geriatrics
Combined Resistance and Aerobic Exercise
Program
x Reverses Muscle Loss in Men Undergoing .
Galvao et al. . - . |Journal of clinical -
2010 _ Androgen Inglés | Australia/Oceania oncology Busca secundarial
Suppression Therapy for Prostate Cancer
Without Bone
Metastases: A Randomized Controlled Trial
. The effects of.V|gorous physmal activity on Diabetes Research
Sasai et al intra-abdominal Inglés Japao/Asia and Clinical ScienceDirect
2010 fat levels: A preliminary study of middle-aged g P .
Practice
Japanese men
A diet, physical activity, and stress reduction
Hébert etal. | intervention in men with rising prostate- Inglés Estados Unidos/ Cancer Medline/Pubmed
2012 specific antigen after treatment for prostate América do norte | Epidemiology
cancer
Normalization of visceral adiposity is
Pelletier- | required to normalize plasma apolipoprotein ) -
Beaumont et B levels in response to a healthy Inglés Canzda/NATerlca Atherosclerosis | ScienceDirect
al. 2012 | eating/physical activity lifestyle modification o Norte
program in viscerally obese men
A Multicentre Year-long Randomised
Controlled Trial of Exercise Training
Gal\zlzacizt al. Tegrgjoe::;wt% Iz:?;\sclgfLf:ci(gﬁzr;rllgr:egtme\r/]vrtvt:th Inglés | Austrélia/ Oceania [European Urology| ScienceDirect
Androgen Suppression and Radiation from
TROG 03.04 RADAR
Theory-based behavioral intervention
Jemmott et increases self-reported Inglés Provinpia do Preventive ScienceDirect
al. 2014 Physical activity in South African men: A Cabo/Africa Medicine
cluster-randomized controlled trial

Fonte: Os autores.

A andlise dos estudos  segundo
procedimentos metodoldgicos e resultados esta
representada no Quadro 2. Dos oito artigos
selecionados,  quatro  especificaram  a
metodologia utilizada, sendo dois estudos
prospectivos (GIUBILEI et al, 2007,

GALVAO et al., 2014), um prospectivo

randomizado controlado (GALVAO et al.,
2010) e um ensaio randomizado (HEBERT et
al.,, 2012). Os estudos envolveram amostras
que variaram de 37 a 1.106 individuos,
perfazendo um total de 1.185 pessoas

Rev. Educ. Fis’lUEM, v. 26, n. 4, p. 647-658, 4. trim. 2015



Saude masculina: andlise de programas de intervencdo em atividade fisica 651

estudadas. Foi possivel identificar que dos oito
artigos incluidos nesta revisdo todos utilizaram
amostras dispostas em dois grupos, entretanto
cinco artigo fizeram a randomizacdo dos
sujeitos. A faixa etaria avaliada nos estudos
variou de 18 a 76 anos.

Quanto as medidas empregados, as mais
utilizadas foram as medidas antropométricas,
como peso, estatura e circunferéncia de cintura
(GALVAO et al., 2014; HEBERT et al., 2012;
PELLETIER-BEAUMONT et al., 2012
SASAI et al., 2010). Alguns estudos realizaram
avaliacdo da forga muscular por meio do teste
de uma repeticdo maxima, da aptidao
cardiorrespiratoria pelo teste de caminhada de
400 metros e da fungdo fisica pelo teste de
sentar e levantar (GALVAO et al., 2010,
2014). Dois estudos também verificaram a
presséo arterial de suas amostras (GALVAO et
al., 2014; SASAI et al.,, 2010) e um estudo
avaliou a presenca de disfuncgdo erétil, a forca
muscular por meio de eletromiografia e os
niveis de depressdo com a escala de depressdo
geriatrica (REVNIC; NICA; REVNIC, 2007).
A atividade fisica, foi avaliada de maneira
direta, por acelerdmetro (SASAI et al., 2010),
e de forma indireta por meio do questionario
de pratica de atividade fisica do programa
modelo de salde para idosos - CHAMPS
(HEBERT et al., 2012). Verificou-se ainda, a
utilizacdo do formuléario SF-36 para avaliacdo
da qualidade de vida em dois estudos
(GALVAO et al., 2010, 2014).

Nos oito estudos avaliados identificou-se
efeitos favoraveis relacionados a intervencao
por meio de programas de atividade fisica,
com duracdo de 12 meses (GALVAO et al.,
2014; JEMMOTT et al., 2014; PELLETIER-
BEAUMONT et al., 2012), 6 meses (HEBERT
et al.,, 2012), 16 semanas (REVNIC; NICA;
REVNIC, 2007), 18 semanas (GIUBILEI et
al., 2007) ou 12 semanas (GALVAO et al.,
2010; SASAI et al., 2010), sendo gue todos
realizaram atividades aerobicas em intensidade
moderada a vigoroa e trés aliaram essas
atividades a exercicios resistidos (GALVAO et
al., 2010, 2014; REVNIC; NICA; REVNIC,
2007).

Os principais beneficios associados a tais
intervencdes foram relacionados a melhora nos
niveis de qualidade de vida de pacientes com

dor prostatica cronica e cancer de prostata
(GALVAO et al., 2010; GIUBILEI et al.,
2007), aumento da forca e melhora da aptiddo
cardiorrespiratoria (GALVAO et al., 2010,
2014), melhora nos aspectos relativos a
composicdo corporal (HEBERT et al., 2012;
PELLETIER-BEAUMONT et al., 2012;
SASAI et al.,, 2010) e ainda dos aspectos
psicoldgicos e da funcdo erétil (REVNIC;
NICA; REVNIC, 2007).

Com relacdo a avaliacdo metodoldgica dos
artigos desta reviséo, verificou-se que o escore
variou de 12 a 23 pontos, com uma média de
17,5 pontos, sendo que as maiores lacunas
foram observadas nos componentes
relacionados & comunicagdo, validade interna
(viés) e validade interna, como a distribuigdo
dos principais fatores de confuséo, tentativa de
cegamento dos sujeitos para intervencao e dos
examinadores dos principais desfechos, e ainda
0 ajuste adequado para o confundimento nas
analises.
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Quadro 2 - Anélise dos métodos, delineamento, amostragem, medidas, avalia¢des, intervencdo e resultados.

ﬁz;or/ Delineamento |Amostra Medidas Avaliagoes Intervencgéo Resultados Escore*
Duragdo: 18 semanas. 22
Os participantes foram
- . randomizados em dois| Apos intervencdo
Indice de sintomas de . )
S grupos: Grupo foi observado
prostatite cronica . .
. - experimental (3 vezes | diferenca entre os
(qualidade de vida, . -
. ] A - na semana; dois grupos no
sintomas); questionario| Inicio do . P .
- 231 . aquecimento, indice dos sintomas
Giubilei para avaliagdo da  |programa, na . -
Estudo homens - - ~ alongamento e 40 min de prostatite
et al. . ansiedade, tensdo e |sexta semana . . PO
prospectivo | 20 e 50 ~ . . de caminhada rapidaa| crdnica; dor e
2007 preocupacéo (SAI-Y); | e na ultima A
anos. . 70-80% da frequéncia| subescalas da
Intensidade de dor. Os| semana. . - . L
L cardiaca maxima). | qualidade de vida;
participantes passaram .
or uma avaliacéo Grqpp placebo dor visual
ey (atividades de | (p =0,008; 0,0009;
' alongamento comuma| 0,02 e 0,003)
frequéncia cardiaca
110bpm).
Duragdo: 16 semanas. 12
Os participantes foram
divididos em dois
grupos : Grupo A
Auvaliacdo clinica para (grupo controle, O programa de
42 . . ~ homens sexualmentee| _..~.
- determinar disfungéo . . ~ | atividade melhorou
Revnic; homens fhil fisicamente ativos); .
. erétil; escala de aspectos fisicos e
Nica; com . o Grupo B (homens .
. - . depresséo geriatrica - N psicologicos dos
Revnic, idade : - . insuficientemente L
(GDS); eletromiografia . . ~ participantes, e
2007 entre 66- - ativos, com disfuncéo N
para avaliagdo da forca " ~ funcéo erétil da
76 anos. erétil). Intervencdo em
muscular. Y g amostra.
atividade aerdbica e
exercicios resistidos, 5
Vezes na semana, com
duracéo de 15 minutos
a 5essdo
Durag8o: 12 semanas. 22
Os pacientes foram
. randomizados em dois
Percentual de gordura, rupos. Grupo Os pacientes
teste de 1 RM; sentar e grupos. p. pact R
RS experimental: submetidos a
levantar; aptidao C . . ~
. NP programa exercicio intervencdo
57 cardiorrespiratoria it L
. resitido e atividade mostraram um
pacientes (400 metros P
. : aerdbica. Grupo aumento na massa
com |caminhada); Neurocom . -
x . N .| Iniciodo |controle que recebiam magra (total
Galvdo| Prospectivo |cancer de|Smart Balance Master; . L _ )
. . o programae | cuidados habituais. | p=0,047; membro
etal. | randomizado |prostata| escala de Atividades A : . o
o na ultima | Grupo experimental: | superior p=0,001)
2010 controlado com Especificas - -
- DN semana. [exercicios resistidos (6)  melhor forga
média de| (autoeficacia); SF-36 . _
. . e a 12 repeticdes muscular (p=0,01),
idade de| (qualidade de vida); s -
o maximas). Programa | e melhor qualidade
70 anos.| Questionario para : - .
. . de treinamento  |de vida (saude geral
qualidade de vida no s . _ x
A aerdbico (15 a 20 min| p=0,022 e reducé
tratamento de céncer; i R
coleta sanguinea de ciclismo e oda fadiga p=0,021)
' caminhada a 65-80%
da frequéncia cardiaca
maxima).

Continua quadro 2...
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Autor/ . . N ~
Ano Delineamento| Amostra Medidas Avaliagdes Intervencao Resultados Escore*
Duragdo: 12 semanas. 22
. Dois grupos: baixos
Medld/as_ volumes de atividade Ao final da
antropométricas L . x
(IMC): fisica vigorosa galtos intervencgdo houve
. P volumes de atividade | reducdo da gordura
circunferéncia da s ~ |- .
cintura: fisica vigorosa. Trés | intra-abdominal de
cicloer 6metr6 (Vo2 vezes semanais, 90 |188,1+53,9cm para
37 homens , .g N Inicio do min de exercicio 170,3+46,6cm no
. max); acelerdbmetro . - .
Sasai et entre 30 e 60 gt - . .| programa e | aerdbico. Inicio 15a | grupo de baixo
- (atividade fisica); A . g
al. 2010 anos de . L na dltima | 30 min alongamento, [volume de atividade
. registro dietético; - S
idade. x - semana. | seguida por 30 a 60 |fisica vigorosa. No
pressao arterial, . .
. min de caminhada e/ou|  grupo de altos
coleta sanguinea - .
. . corrida, 15a 30 min | volumes houve
cardiovasculares; T >
tomografia de atmglades de reducdo de
computadoriza - desaquecimento. A [167,9+44,3cm para
ordu?a abdominal intensidade foi 137,9+40,6cm.
g ' realizada a 65-80% da
FCmax
Duragdo: 6 meses. O 22
Historico clinico no protocolo de
inicio do programa. treinamento objetivou
No terceiro e sexto chegar as
més - informacdes recomendagdes de
da ingestéo de prética de 30 min de . x
- - S . Grupo intervengdo
calorias (recordatério atividade fisica .
R L . . diminuiu 39% do
de 24 h); atividade | Iniciodo | moderada, cinco dias
) 47 homens | ... S consumo de
Hébert . - fisica (questionario |programa, no| da semana. Cada
Ensaio  |com média de M . - N .. « gorduras saturas
etal. - : para atividade fisica);| terceiro més | sessdo tinha duracdo :
randomizado | idade de 69 - A, . -~ | (p<0,001); e 12%
2012 medidas e no ultimo | de 45 min com 5 min
anos. e R do consumo total de
antropométricas; més. de alongamento, 3 a5 .
. A b - - energia (218 kcal /
impedancia biolétrica min de aquecimento e dia, p <0,05)
- percentual de 30 min de caminhada L
gordura, antigeno rapida seguida por um
especifico da desaquecimento. Os
préstata- via pungdo participantes foram
venosa. orientados a manterem
uma dieta saudavel.
Duragdo: 12 meses. O 21
programa de atividade
fisica foi
individualizado de
acordo com as
. preferéncias e
. Medld,as_ histérico de atividades| Apds intervnegdo
Pelletier 144 homens | antropométricas . S Y
. - . fisicas de cada houve diminui¢o
- 30 e 65 anos;| (peso, circunferéncia s .
- - participante. Foram |do volume do tecido
Beaumo - 60 homens |de cintura e quadril, | - . L . .
x Y realizadas atividades |adiposo viceral A =
nt et al. ndo obesos composicao - o -
2012 20 e 63 anos.| corporal); coleta _ae_roblcas como ~26+18%,; p <
' ; objetivo de atingir 160 0,0001).
sanguinea. .
min por semana, em
intensidade moderada.
Junto & isso 0s
participantes tiveram
uma orientacdo
alimentar.

Continua quadro 2...
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ﬁﬁgor/ Delineamento| Amostra Medidas Avaliagdes Intervengdo Resultados Escore*
Duragdo: 12 meses. 23
Grupo experimental e
0 grupo controle.
Grupo experimental:
_— exercicios resistidos e
;fzzgr?zsﬁgg?i treinamento aerébico
a (400 metros de 2x/semana por 6
caminhada): mesgs..Exercmlos N
sentar e levantar reS|st|dos eram Os parumpgntes do
(funcio fisca): realizados entre ,6 e 12 |grupo experimental
teste delRM’ R',\g'. 0o Z)(()e;c(;cp ap:ﬁsentaram gcr;ia
Galvio 100 homens (forga musculan iciodo 1 SECT L B T e
et al Estudo com média de |Questionario SF-| programa, no corri da’a 70-85%da | no sexto ( 19;
.| prospectivo | idade de 70 |36 (qualidade de|sexto més e no A . _ S
2014 anos. vida): coletas | Gltimo més. frequéncia f:grdlaca pA—0,029) e tltimo
sang,uineas ma?(_. Do sétimo ao |més (13s; p:0,0~28)
aferiu-se al (:_ieC|mo~ segundo: ? _melhor funcéo
pressio arterial. orlentagoe.zs’k?aseada fisica ao longo dos
Adiposidade em d_om|C|I|0 por |12 meses (p<0,01).
central cartilha. GArupo
(circunferéncia controlg: ped(gmetro e
da cintura). or_lentz_i(;oes
educacionais sobre as
recomendagdes de 150
min de préatica de
atividade fisica/semana
durante 12 meses.
Duragdo: 12 meses. 21
Dois grupos:
intervencdo sobre a
reducao do risco de
doencas sexualmente
transmissiveis e
intenvencéo em sadde.
O grupo intervengdo
para reducéo do risco
Questrlqnarlo de d_e h|v/Eist recebeu A probabilidade em
pratica de orientacGes sobre 0s stender as
atividade fisica Inicio do comportamentos de recomendacdes de
Jemmot do programg E)rc_)grama: no 'risco SEXL~Ja|. © grgpo atividade fisica do
tetal i 1106 homens- modelo_ de saude uItlr‘[\o més, e mtervengao.em sa~ude, arupo de promogio
2014 18 e45anos | paraidosos - apos seise | recebeu orientacbes a satde foi de 51%
CHAMPS; |doze meses da| sobre alimentagdo. e 44.7% 1o outro
questionério | intervencdo. |Realizaram atividades '

sobre consumo
alimentar;

aerodbicas e
alongamento toda
semana. As atividade
de 30 min. em
intensidade moderada
por 5x/semana ou 20
min de atividade fisica
vigorosa 4x/semana.
Exercicios de
alongamento

grupo (OR =1,34;
IC 95%=1,09-1,63),

realizados 2x/ semana.

*Escore da escala de avaliacdo metodoldgica Downs e Black (1998).

Fonte: Os autores.
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DISCUSSAO

Esta revisdo sistemética permitiu verificar a
existéncia de poucos estudos publicados nos
ultimos dez anos sobre intervencdes baseadas em
programas de atividade fisica especificamente para
a populacdo masculina. Entretanto, a partir da
literatura analisada foi possivel observar que essas
intervencdes sdo realizadas especialmente com
atividades do tipo aer6bica, em intensidade
moderada a vigorosa, exercendo efeitos favoraveis
para a saude do homem em seus VArios aspectos,
como na funcdo fisica, controle da presséo arterial,
aptiddo cardiorrespiratéria e diminuicdo da
gordural corporal, e em diferentes faixas etéarias,
variando de 18 a 76 anos.

Em alguns estudos, verificou-se que a
prética de atividade fisica pode ser utilizada como
uma forma de tratamento adicional para
determinadas doencas, como a dor pélvica
cronica/prostatite (GIUBILEI et al.,, 2007), a
disfuncéo erétil (REVNIC; NICA; REVNIC, 2007)
e o cancer de prostata (GALVAO et al., 2010). Os
beneficios deste tratamento alternativo, em geral,
apresentaram influéncia positiva para 0 bem estar
fisico, mental, psicolégico e social, podendo
melhorar ainda, a fun¢do cognitiva e afetiva dos
pacientes (GALVAO et al., 2010; GIUBILEI et al.,
2007; REVNIC; NICA; REVNIC, 2007).

Relacionado a dor pélvica crbnica, o
estudo de Giubilei et al. (2007) demonstrou que
tanto a prética de atividade fisica aerdbica quanto
de exercicios de alongamento influenciaram na
melhora de pardmetros relacionados a intensidade
da dor prostética, e de aspectos psicol6gicos, como
ansiedade e depressdo, com seis semanas de
intervengdo. Apds 18 semanas, 0s beneficios foram
significativamente maiores, sendo que a atividade
aerdbica realizada em intensidade moderada a
vigorosa, demonstrou ser mais eficaz quando
comparada aos exercicios de alongamento. Os
autores relatam que os efeitos positivos da
atividade fisica aerébica na intensidade da dor pode
estar relacionado a ativacdo de certos horménios,
como a endorfina, que ao ser liberado na corrente
sanguinea possibilita a diminuicdo da sensacdo de
dor.

Noutro estudo analisado, entretanto com
homens diagnosticados com cancer de prostata,
identificou-se da mesma forma um impacto
positivo de intervengBes com atividades aerdbicas,
como caminhadas e corridas. Foi possivel observar

uma melhora efetiva nos niveis de fadiga, bem
como na aptiddo cardiorrespiratoria. Além de tais
aspectos, houve ainda um aumento da forca
muscular, 0 que segundo 0s autores ocorreu pois
além das atividades aerobicas, os pacientes foram
submetidos a prética de exercicios resistidos, entre
6 e 12 repeticdes maximas. E importante ressaltar
que tais medidas foram aliadas paralelamente ao
tratamento usual para a doenga, € que mesmo com
apenas 12 semanas de treinamento os beneficios
obtidos podem ultrapassar os aspectos fisicos,
contribuindo para melhor qualidade de vida,
percepcdo de bem estar e suporte social, sendo
recomendado ndo apenas para outros homens
também diagnosticados, mas ainda para aqueles
que apresentem desordens musculoesqueléticas
(GALVAO et al., 2010).

E possivel que os resultados na aptiddo
cardiorespiratéria obtidos com a atividade fisica
aerdbica seja em virtude da melhora do consumo
de VO, maximo que a pratica de tais atividades
proporcionam (BATTAGLINI et al., 2007). Para a
forca muscular, os beneficios relacionados aos
exercicios resistidos ocorrem uma vez que, 0
exercicio resistido progressivo é um potente
estimulante da sintese muscular. Dessa forma
aumenta consideravelmente a massa magra,
endurance, forca, sensibilidade a insulina e
consequentemente a melhora da funcionalidade
fisica. Esses beneficios sdo observados em
individuos saudaveis e também em pacientes com
algum tipo de cancer (BATTAGLINI et al., 2007).

Intervengbes que combinaram  atividades
aer6bicas com exercicios resistidos, foram
verificadas em outros estudos (GALVAO et al.,
2014; REVNIC; NICA; REVNIC, 2007). De
acordo com Revnic, Nica e Revnic (2007),
avaliando homens que apresentavam disfuncéo
erétil, a implementagdo de tais atividades para o
tratamento habitual € um instrumento eficaz para o
controle clinico desta disfungdo. Os autores
observaram no estudo que no decorrer das 16
semanas de intervengdo, houve um consideravel
aumento nos niveis de testosterona, identificando
juntamente com este fator uma diminuicdo na
ocorréncia e na gravidade da disfuncdo erétil.
Ainda, tais atividades contribuiram para o
equilibrio metabdlico, psicoldgico e fisioldgico,
com um impacto positivo na qualidade da vida
sexual dos homens.

E possivel relatar, que a eficacia de intervencio
em atividade fisica aerdbica e exercicio resistido,
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em intensidade elevada, na funcdo erétil, ocorre
pois essas atividades proporcionam beneficios
relacionados ao sistema cardiovascular, como a
reducdo de doencas vasculares. Adicionado a
melhora das funcBes endoteliais e ao aumento do
fluxo sanguineo em determinados leitos vasculares
observa-se  uma influéncia na  melhor
vascularizacdo na regido peniana (REVNIC; NICA;
REVNIC, 2007).

Outros efeitos benéficos provenientes da pratica
de atividade fisica aer6bica juntamente a realizacdo
de exercicios resistidos foram identificados na
saude de homens com média de idade de 70 anos,
gue sobreviveram ao cancer de préstata. Apds um
periodo de seis meses de intervencdo, com
atividades de ciclismo, caminhada e corrida em
intensidade moderada a vigorosa, houve uma
significativa melhora na aptiddo cardiorrespiratdria,
forca muscular e funcdo fisica, causados pelas
adaptagbes em varias capacidades funcionais
relacionadas com o transporte e a utilizacdo de
oxigénio, com adaptacbes metabdlicas no
musculoesquelético proporcionadas pela juncéo
dessas duas estratégias de intervencio (GALVAO
etal., 2014).

Pode-se relatar que a preocupacdo em manter
uma boa aptiddo cardiorrespiratoria é relevante
para preservar uma boa condicao fisica. Ademais, a
mesma pode ser considerada como um indicador
de prognostico importante para a mortalidade,
doencas cardiovasculares, limitacdo da mobilidade
e incapacidade em adultos mais velhos (GALVAO
etal., 2014).

Além dos efeitos positivos para a saude do
homem com relacdo a presenca de determinada
doenca, identificou-se que intervencBes em
atividade fisica atuam de forma benéfica para a
composigdo corporal de homens adultos. Ao
término de 12 meses de um programa que aliou a
atividade fisica a uma dieta de reeducacdo
alimentar, foi verificado uma diminuicdo do peso
e gordura corporal, e da circunferéncia de cintura.
As atividades eram realizadas de acordo com as
recomendagbes de 160 minutos de pratica de
atividade fisica em intensidade moderada. Segundo
0s autores, a adogdo de um programa que visa a
modificacdo do estilo de vida pode contribuir para
uma melhora na salde, influenciando em questGes
relacionadas ao excesso de tecido adiposo viceral, e
consequentemente contribuindo para a diminuigao
de riscos cardiovasculares  (PELLETIER-
BEAUMONT et al., 2012).

Souza e Guimaraes

De modo semelhante, Sasai et al. (2010)
observou que atividade aer6bica realizada em
intensidade vigorosa foi eficaz ndo apenas para a
reducdo da circunferéncia de cintura em homens
obesos, mas também para a obtencdo de melhores
indices de volume méximo de oxigénio durante as
atividades e para o controle da pressao arterial. As
constatacBes a respeito da diminui¢do da gordura
corporal podem ser devido ao fato da prética de
atividade fisica induzir a secre¢do de horménios,
que podem, por sua Vvez, aumentar o gasto
energético e consequentemente a oxidagdo de
gorduras. E necessario evidenciar ainda a
importancia da atividade fisica como tratamento e
prevencdo da obesidade e niveis elevados de
gordura abdominal, uma vez que esses dois fatores
estdo associados ao risco de desenvolvimento de
doencas cronico-degenerativas, como as doencas
cardiovasculares (SASAI et al., 2010).

E digno de nota, que os beneficios alcancados
pelos estudos analisados nesta revisdo, ocorreram
em intervencbes com duracdo minima de 12
semanas, com uma frequéncia média de trés a
cinco vezes semanais, por aproximadamente 30 a
60 minutos a sessdo, em intensidade moderada a
vigorosa, como preconiza as recomendacdes
mundiais para a pratica de atividade fisica
(WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2011). E
valido destacar que as intensidades das atividades
fisicas nos estudos avaliados nessa revisdo foram
obtidas por meio da utilizacdo da percepcao
subjetiva de esforco (escala de Borg) e pelas
recomendacGes do American College of Sports
Medicine (2011). Dessa forma, para que beneficios
relevantes a saude do homem sejam alcangados,
intervencdes relacionadas a programas de atividade
fisica devem considerar, além do tipo da atividade,
a frequéncia, duragdo e intensidade especifica a ser
praticada.

Os estudos analisados nesta revisdo, foram
desenvolvidos em diferentes paises e
continentes, como Estados Unidos, Canada,
Japdo, Australia, Roménia e Provincia do
Cabo. N&o foram observados estudos
brasileiros que abordassem esta temética de
acordo com os critérios metodoldgicos
estabelecidos, assim, se faz necessario a
realizacdo de estudos no Brasil, relacionados a
programas de intervencdo em atividade fisica
com amostra predominantemente masculina,
visando a promoc¢do da saude dos homens
brasileiros.
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Deve-se destacar potenciais limitacdes na
presente revisdo, como a utilizacdo de apenas uma
base de dados para busca dos estudos. Além
disso, contata-se a heterogeneidade dos
estudos incluidos, que podem ocasionar em
efeitos na interpretacdo dos mesmos, por conta
dos diferentes resultados obtidos e condigfes
de saude das populacdes estudadas. Todavia a
heterogeneidade das amostras também pode
ser um fator positivo, uma vez que a inclusdo
de sujeitos em diferentes condicbes de salde
pode ser importante na utilizacdo dos
resultados gerados por esta revisdo por
profissionais da area da salde. Ainda, o fato
de compilar estudos que realizaram
intervencdo exclusivamente com populacdes
masculinas pode auxiliar na estruturacdo de
medidas praticas, como a elaboracdo de
programas especificos de atividade fisica, com
vistas a promocdo e prevencdo da salde dos
homens, intervindo em seu estilo de vida.

CONCLUSAO

Ao analisar os estudos que compfe esta
revisdo é possivel afirmar que a atividade
fisica aerébica parece ser a mais indicada para
que beneficios a salde dos homens sejam
alcancados, e aliada, a exercicios resistidos,
estes beneficios podem ser maximizados,
considerando diferentes faixas etarias e
condicBes de saude, atuando como forma de
prevencdo e tratamento para determinadas
doencas de maneira direta ou indireta.

Sendo assim, verifica-se a importancia da
realizacdo de intervencbes baseadas em programas
de atividade fisica para a populagdo masculina de
uma forma geral, com o objetivo de proporcionar
melhores condicdes de saide ao homem. Por fim,
sugere-se demais estudos na érea, a fim de
investigar outras importantes contribuices da
prética de atividade fisica para os homens, bem
como alertd-los a um maior cuidado com a
sua salide em aspectos distintos.

MALE HEALTH: ANALYSIS OF INTERVENTION PROGRAMS IN PHYSICAL ACTIVITY

ABSTRACT

Aimed to analyze physical activity interventions developed specifically in men and the associated health benefits. To this systematic
review was selected articles from databases. Were identified 4,178 studies, which eight met the inclusion criteria. Positive effects were
identified in men with interventions in physical activity with aerobic activities and resistance exercises, between 12 weeks and 12
months in moderate to vigorous intensity. Interventions based in physical activity for the male population provide better health to men.
Is necessary to conduct such researches in Brazilian men, since no studies were found in Brazil within this theme.

Keywords: Motor activity. Health. Men.
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