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Dedico essa pesquisa aos estudantes do IFPE-CAMPUS PESQUEIRA, para
que possamos nortear os caminhos da mobilidade ativa na nossa instituicdo e
Nno nosso municipio.



“Ha um tempo em que é preciso abandonar as roupas usadas, que ja tem a forma do
Nnosso corpo, e esquecer 0S N0SSOS caminhos, que nos levam sempre aos mesmos
lugares. E o tempo da travessia: e, se ndo ousarmos fazé-la, teremos ficado, para
sempre, a margem de nés mesmos”. (Fernando Teixeira de Andrade)
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RESUMO

Estudos tém demonstrado que longos deslocamentos diarios podem expor as pessoas a ruidos e gases
atmosféricos e gerar estresse, o que pode estar associado a uma diminuicdo da qualidade do sono do
individuo. O deslocamento de casa/escola é algo muito estudado na atualidade, especialmente por ser esta
uma atividade que despende um tempo maior de acordo com a distancia entre a origem (casa) e destino. O
deslocamento ativo tem sido reconhecido como um fator importante para o bem-estar geral. O objetivo deste
estudo foi verificar a influéncia do deslocamento de casa para a escola na qualidade do sono, bem-estar e
pratica de atividade fisica dos escolares. Trata se de uma revisao integrativa realizada nas bases de dados do
Google Scholar, do Portal de Periddicos da Coordenagédo de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior
(CAPES) e da National Library of Medicine (PubMed), todas de acesso livre, publicados entre 2010 e 2023
utilizando os seguintes descritores da Ciéncia da Saude (DeCS), em suas combinagdes na lingua inglesa e
portuguesa, as expressoes “influéncia do deslocamento casa/escola” (influence of commuting home/school),
combinadas com “sono” (sleep), “bem-estar” (well-being) e “atividade fisica” (physical activity), sendo
encontradas em 144 artigos, foi realizada a leitura dos titulos dos artigos e de seus resumos. Apds essa
analise foram excluidos os artigos por nao estreitar com o tema do trabalho, sendo finalizada com 28 artigos. A
partir de uma revisao da literatura cientifica, exploramos os efeitos fisicos e psicoldgicos dessas variaveis nas
pessoas, a fim de fornecer informagdes valiosas para profissionais de saude e planejadores urbanos, a fim de
orienta-los quanto a estratégias de intervencao, com vistas a melhorar a qualidade de vida dessas pessoas. O
deslocamento diario entre a casa e a escola tem impactado negativamente a qualidade do sono e o bem-estar
da populagao, no entanto, a atividade fisica, adotada como um meio de mobilidade ativa, pode auxiliar nessa
recuperacgao.

Palavras-chave: Deslocamento. Qualidade do sono. Bem-estar. Atividade fisica.



ABSTRACT

Studies have shown that long daily commutes can expose people to noise and atmospheric gases and
generate stress, which can be associated with a decrease in the individual's sleep quality. Commuting from
home to school is something that is very practiced nowadays, especially because this is an activity that
depends on a longer period of time depending on the distance between the origin (home) and these
environments, observing how this distance can influence the lives of people. people. Position was recognized
as an important factor in general well-being. The objective of this study was to verify the influence of
commuting from home to school on the quality of sleep, well-being and physical activity of students. This is an
integrative review carried out in the databases of Google Scholar, the Portal of Periodicals of the Coordination
for the Improvement of Higher Education Personnel (CAPES) and the National Library of Medicine (PubMed),
all free access, with the period of publication, from 2010 to 2023 between April 2021 and June 2023 using the
following Health Science (DeCS) descriptors, in their transfers in English and Portuguese, the expressions
“influence of commuting home / school), combined with “sono” (sleep), “bem-estar” (well-being) and “physical
activity” (physical activity), being discovered in 144 articles, the titles of the articles and their abstracts. After
this analysis, articles were excluded as they were not in line with the theme of the work and ended up with 28
articles. From a review of scientific literature, we explore the physical and psychological effects of these
variables on people in order to provide advanced information for health professionals and urban planners to
guide them regarding intervention strategies, with a view to to improve the quality of life of these people. The
daily commute between home and school has impacted sleep quality levels and the well-being of the
population, however, physical activity, required as a means of active mobility, can assist in this recovery.

Keywords: Displacement. Sleep quality. Well-being. Physical activity.
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1. INTRODUGAO

O deslocamento de casa para a escola € algo muito estudado (SANTOS et al.,
2010), especialmente por envolver questdes relacionadas a gestdo do tempo, observando-
se a distancia envolvida, a mobilidade urbana, ao transito, a segurancga, entre outros fatores
(NOGUEIRA, 2023; MACDONALD et al., 2019).

Devido as mudancgas nos padrées de deslocamento e ao crescimento das areas
urbanas (WANG, et al, 2022; KIVILLOTTO et al., 2021), a distancia de casa para a escola e
consequentemente o tempo gasto para esta atividade — independente da forma do
deslocamento, pode influenciar em diversos aspectos da vida cotidiana, como o0 sono, o
bem-estar e a pratica de atividade fisica pelos individuos (MACDONALD et al., 2019;
DUCHEYNE et al., 2012;). Compreender os efeitos citados acima € fundamental para
promover a saude e o bem-estar da populagao.

Sabe-se da essencialidade do sono para o funcionamento adequado do
organismo, tanto fisicamente quanto psicologicamente (SANTANA et al., 2021), no entanto,
a distancia do deslocamento pode interferir no tempo de descanso, aumentando os niveis
de estresse e dificultando o relaxamento necessario para se ter uma noite de sono
reparador (EVANGER et al., 2023). E essa privagao crénica do sono pode levar a diversos
problemas de saude, incluindo fadiga, decorrente de um deslocamento, que pode reduzir a
motivacdo e a energia para que o individuo venha a se engajar em atividades fisicas
(KIVILUOTO et al., 2022; TELES et al., 2020), dificuldade de concentragao e alteragdes de
humor, podendo até mesmo aumentar o risco de o individuo adquirir doengas crbnicas
(SILVA; BILLERBECK, 2020; SILVA et al., 2021; NUNES JUNIOR, 2022).

Uma possivel estratégia para desenvolver comportamentos mais saudaveis
relativos a atividade fisica € utilizar a mobilidade ativa do trajeto de casa para a escola, tais

como caminhada, bicicleta ou qualquer instrumento que n&o seja motorizado o que contribui



para a saude fisica, e também pode ter impacto positivos na saude mental e no bem-estar
geral (WANG et al., 2022). Entretanto, para isso existem varias barreiras para que acontega
esse deslocamento como: grande distancia a ser percorrida, falta de segurancga, infra
estrutura urbana e planejamento das cidades para promover ambientes mais saudavéis
(KEALL et al., 2020; WANJAU et al.,, 2023), Na atualidade, € vasta a quantidade e a
qualidade de trabalhos que versam sobre sono, bem-estar e pratica de atividade fisica,
contudo, até onde sabemos, sdao ainda incipientes os estudos que abordam esses trés
componentes (sono; bem-estar; atividade fisica) relacionados ao deslocamento de casa
para a escola.

O objetivo do presente artigo foi apresentar a influéncia do deslocamento de casa

para a escola na qualidade do sono, bem-estar e pratica de atividade fisica dos escolares.



2 - METODOLOGIA

O presente estudo utilizou como método a revisao integrativa da literatura, cuja
finalidade foi reunir e resumir o conhecimento cientifico ja produzido sobre o tema
investigado, permitindo buscar, avaliar e sintetizar as evidéncias disponiveis, com vistas a
colaborar no desenvolvimento das pesquisas na tematica selecionada. Segundo Souza et
al. (2010, p. 102), a revisao integrativa “proporciona a sintese de conhecimento e a
incorporagao de aplicabilidade de resultados de estudos significativos na pratica”.

No presente estudo, optou-se por fazer a pesquisa em periddicos de divulgacao
cientifica com o periodo de publicacdo, de 2010 a 2023; os estudos estarem disponiveis
online. Foram consultadas as bases de dados do Google Scholar, do Portal de Periddicos
da Coordenacio de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior (CAPES) e da National
Library of Medicine (PubMed), todas de acesso livre.

Na busca eletrénica dos artigos cientificos, indexados nas bases de dados
citadas, utilizaram-se como Descritores da Ciéncia da Saude (DeCS), em suas
combinagdes na lingua inglesa e portuguesa, as expressoes “influéncia do deslocamento
casalescola” (influence of commuting home/school), combinadas com “sono” (sleep), “bem-
estar” (well-being) e “atividade fisica” (physical activity), sendo encontradas em 144 artigos,
sendo 39 artigos com as expressdes Influéncia no deslocamento casa/escola com sono, 50
artigos com as expressoes influéncia do deslocamento casa/escola com bem-estar e 55
artigos com as expressoes influéncia do deslocamento casa/escola com atividade fisica.

Foram utilizados como critérios de inclusao nesta pesquisa: a indexagao dos
estudos nas bases de dados mencionadas acima; a relagao direta com os descritores; os
idiomas de publicagdo que deveriam ser em portugués ou inglés;

Foram excluidas 90 publicacbes que, embora contemplassem os descritores, néo
tratavam diretamente do objetivo do presente estudo. Apds a associagdo dos descritores,

foram encontradas sendo 10 artigos com as expressdes Influéncia no deslocamento
9



casal/escola com sono, 21 artigos com as expressdes influéncia do deslocamento
casal/escola com bem-estar e 33 artigos com as expressdes influéncia do deslocamento
casal/escola com atividade fisica, totalizando 64 artigos.

Foi realizada a leitura dos titulos dos artigos e de seus resumos. Apds essa analise
foram excluidos 34 artigos por ndo estreitar com o tema do trabalho e conseguiu se finalizar
com 28 artigos sendo 7 artigos com as expressodes Influéncia no deslocamento casa/escola
com sono, 8 artigos com as expressoes influéncia do deslocamento casa/escola com bem-
estar e 13 artigos com as expressdes influéncia do deslocamento casa/escola com atividade
fisica Essas produgdes foram analisadas a partir da identificagdo de categorias e variaveis,
com base no objetivo aqui proposto. A Figura 1 sintetiza os passos metodoldgicos adotados

nesta pesquisa.
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3 - RESULTADOS E DISCUSSAO

Para maior visualizacdo dos resultados, inicialmente optamos por apresentar
uma tabela com todos os artigos selecionados com indicativos relevantes aos objetivos do
estudo indicando melhora ({}), manutencgao (<) ou piora (&) em relagéo as variaveis sono,
bem-estar e atividade fisica. Na sequéncia passaremos a detalhar item a item e discutir com
a literatura.

Diante das analises feitas nos artigos e entendimento que completassem a
relevancia dos objetos do estudo, fizemos a andlise de cada artigo para entender a
importancia dentro desse presente estudo, onde conseguimos ter um real entendimento
sobre a influéncia do deslocamento seja ele ativo ou passivo sobre os termos abordados
dentre essa analise entendemos que alguns estudos se entrelagam quando é para viabilizar
sua estrutura de pesquisa.

Na analise dos 7 artigos onde a influéncia deslocamento casa/escola com o sono
tiveram congruéncia, podemos perceber que dentre eles 5 artigos também apresentaram
definicdes sobre o bem-estar e 2 artigos sobre o bem-estar e atividade fisica.

Ja analise dos 8 artigos sobre a influéncia do deslocamento casa/escola com o
bem-estar conseguimos lincar nenhum artigo com o sono e 5 artigos com a atividade fisica.

Nos 13 artigos ligados a influencia do deslocamento casa/escola com a pratica
da atividade fisica ndo conseguimos trazer a relevancia do sono nesse quesito e tivemos 5
artigos que compde a melhoria do bem-estar perante a pratica da atividade fisica.

Tabela 1 — Relevancia que o estudo aponta para as variaveis sono, bem-estar e atividade

fisica.
Autor Ano Pais Tipo de estudo Relevéncia quanto aos objetos do estudo
Sono Bem-Estar Ati\{idade
Fisica
Bothe et. Al 2022 Austria Experimental 1 ? ¢>
n = (2290) i i

12



Cellinni et. Al 2021 Italia Experimental ﬁ ﬁ G
n=(299)
Evanger 2023 Noruega Experimental ﬁ ﬁ Q
n = (4010)
Smit et al. 2021 Canada Experimental ﬁ ﬁ G
n=(532)
Santana et al 2021 Brasil Revisdo ﬁ ﬁ O
Yeo et al 2019 Leste Asiatico Experimental ﬁ ﬁ ﬁ
n =(2346)
Ziporyin et al 2022 Estados Unidos Revisdo ﬁ O G
Jang; Ko 2019 Coreia do Sul Experimental O ﬁ G
n = (20000)
Janssen et al 2023 Paises Baixos Experimental n = G ﬁ 0
(101)
Lourenco, et al. 2017 Brasil Experimental O ﬁ ﬁ
n = (1009)
Nogueira 2023 Brasil Experimental G ﬁ ﬁ
n = (60)
Nunes Junior 2022 Brasil Revisdo G ﬁ ﬁ
Silva, et al 2020 Brasil Revisdo 0 ﬁ ﬁ
Silva & Bilbecker 2021 Brasil Revisdo G ﬁ ﬁ
sun 2021 China Revisdo 0 ﬁ 0
Wanjau et al 2023 Australia Revisio G G ﬁ
Kivillotto et al 2022 Finlandia Experimental 0 O ﬁ
n =(169)
Bosch et al 2020 Inglaterra Experimental O G ﬁ
n =(1889)
Cohen 2014 Coldmbia Experimental G G ﬁ
n =(1889)
Ducheyne et al 2012 Belgica Experimental G ﬁ ﬁ
n = (850)
Grigoletto, et al 2022 ltalia Experimental G ﬁ ﬁ
n = (383)
Keall, et all 2020 Nova Zelandia Revisdo G 0 ﬁ
Marquet; Mirrales-Guasch 2016 Espanha Revisdo O ﬁ ﬁ
MacDonald, et al 2019 Escécia Experimental G O ﬁ

n=(713)

—_
w



Santos et al 2010 Brasil Experimental G 0 ﬁ
n =(4207)

Teles et al 2020 Brasil Revisdo G ﬁ ﬁ

Wang et al 2022 China Revisdo G ﬁ ﬁ

Wanjau et al 2023 Australia Revisdo G ﬁ ﬁ

3.1 — Impacto do deslocamento casal/escola na qualidade do sono

O sono pode ser definido como um estado cerebral ativo, apresentando como
caracteristicas postura atipica imobilidade e limiar sensério diminuido (SANTANA et al.,
2021; EVANGER et al., 2023).

Gragas aos avangos tecnoldgicos, os equipamentos para a avaliagdo do sono
sdo mais precisos, auxiliando no diagnéstico de doencgas e direcionando melhor os
tratamentos, sendo os exames mais utilizados o eletroencefalograma (EEG) e a
polissonografia (tida como de padrédo ouro), além da aplicagdo das escalas psicométricas,
onde se pode monitorar os mecanismos neuroenddcrinos vinculados ao sono (SANTANA et
al., 2021; EVANGER et al., 2023). Nos estudos selecionados as escalas psicométricas séo
mais frequentes, possivelmente devido a maior facilidade de aplicagdo e baixo custo em
comparagao com os outros métodos diretos.

Sabe-se que este estado € modulado por dois mecanismos neuroenddcrinos
descobertos por Alexander Borbely em 1982: o Circadiano (Processo C) e o Homeostatico
(Processo H), Santana et al. (2021), que alterna o estado de vigilia de modo ritmico, que &
percebido em duas fases — a Rapid Eyes Movement (REM), ou paradoxal, e a Non-Rapid
Eye Movement (NREM), ou de ondas lentas —, sendo que em cada fase as respostas

organicas sao diferentes (SANTANA et al., 2021, EVANGER et al., 2023).
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A fase REM, como diz a sigla, € caracterizada pelo movimento rapido dos olhos e
pela presenca dos sonhos, na qual existem dois estagios, que se alternam por cerca de
quatro a seis ciclos; ja a fase NREM, que representa cerca de 75 a 80% do sono de um
adulto jovem e saudavel, divide-se em quatro estagios, que vao de sono leve a profundo
(SANTANA et al., 2021).

A variabilidade do sono desde o nascimento até a puberdade pode ser descrita
pela diminuicdo de um unico sono noturno, que se inicia com até 20 horas (até os seis
meses de idade), passando para até dez horas (na puberdade), havendo, assim, a
regulagao do ciclo circadiano com outros ciclos fisiolégicos (BOTHE et al., 2022, EVANGER
et al., 2023). A recomendacgao é de que o individuo usufrua de 9 a 11 horas de sono (néo
menos que 7 horas e ndo mais 12 horas) (SANTANA et al.,, 2021; CELINNI et al., 2021;
EVANGER et al., 2023)

Alguns autores (SMIT et al., 2021; YEO et al., 2019; ZYNPOLLIN, 2022) tém
demonstrado que longos deslocamentos diarios feitos de forma passiva estdo associados a
uma diminuicdo da qualidade do sono. O tempo gasto no transito pode resultar em maior
exposicao a ruidos, gases atmosféricos e estresse, 0os quais podem interferir no sono do
individuo (JANG & KO, 2021). Os resultados encontrados enaltecem esta questdo ao
demonstrar perda da qualidade do sono em pessoas que s&o expostas a muitas horas no
transito devido ao deslocamento entre origem e destino (casa/escola) de forma repetitiva.

A necessidade de acordar mais cedo para ir a escola e/ou o fato de chegar tarde
em casa devido a distancia podem levar a alteracbes nos horarios de descanso,
desencadeando privagao de sono e sonoléncia diurna, além de uma sensacgao geral de
fadiga (SANTANA et al., 2021), desse modo, de acordo com Smit et al. (2021), a duracéo do
deslocamento esteve relacionada com algumas das variaveis de sono, independente do

turno e da regido onde o estudo foi realizado. Por esses motivos, pode haver atraso de uma
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a duas horas em relagao ao inicio e ao final das etapas, dando a essa fase caracteristicas
de uma forma de vida diurna (CELINNI et al., 2021; YEO et al., 2019).

Para cada minuto no deslocamento feito, o horario de acordar foi antecipado em
cerca de 1 minuto (CELINNI et al., 2021; YEO et al., 2019); outro aspecto destacado foi a
relagdo entre hora de acordar e o tempo na cama, com tendéncia a significancia quando
considerado apenas o sono noturno e que, no entanto, vem a ser significante quando os
cochilos sao incluidos, indicando que, para cada minuto de deslocamento, o tempo na cama
total, no periodo de 24 h, diminuiu em 0,3 minutos (SANTANA et al.,, 2021). Ou seja, 0
tempo gasto com grandes deslocamentos prejudicam em até 30% a qualidade do sono, e
por este motivo deve ser considerada a possibilidade de morar nas proximidades da escola
para minimizar este impacto.

Na idade escolar, a relacdo mais forte entre o tempo de deslocamento e o horario
de acordar em comparacdo ao horario de deitar durante uma semana pode indicar que
aqueles que levam mais tempo até a escola ndo dormem mais cedo o suficiente para evitar
prejuizo no tempo de sono (BOTHE et al., 2022). Assim, as menores duragdes de sono
durante a semana, junto com a diferengca mais exacerbada entre o sono da semana e do fim
de semana, podem mostrar piores habitos de sono para aqueles com mais tempo de
deslocamento (JANG & KO, 2019), para os quais a duragao desse evento ou a distancia
percorrida estiveram associadas negativamente com o horario de acordar e o tempo na
cama.

Alguns estudos (EVANGER, 2023; CELINNI et al., 2021; YEO et al., 2019; SMIT
et al., 2021) relataram que os adolescentes apresentaram duragao do sono entre oito horas
ou menos nos dias com aula e os que estudam de manha apresentaram horarios de
acordar e de dormir mais cedo na semana e, no fim de semana, tiveram menor tempo na
cama ou menor duragao do sono, além de maiores niveis de jetlag social, havendo maiores

niveis de sonoléncia diurna.
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Na maior parte das vezes, os meninos tém menor duragdo de sono em relagao
as meninas, o que pode ser evidenciado pelo tempo de deslocamento entre a casa e a
escola. Os adolescentes que estudam no turno da manha, por exemplo, tém baixa duracao
no sono, com maior sonoléncia em sala de aula (SANTANA et al., 2021; BOTHE, 2022).

Essa sonoléncia em sala de aula, que € uma das caracteristicas da adolescéncia,
fazem com que a preferéncia por dormir e acordar mais tarde acontecam nesta fase
(CELINNI et al., 2021), gerando, assim, baixo rendimento cognitivo, dificuldades na
concentragado e na aprendizagem, além de problemas como obesidade, entre outros (SMIT
et al., 2021). Para Zypollin et al. (2022), outro fator que prejudica o padrao do sono entre os
adolescentes é o aumento do tempo do uso de tela.

E possivel supor que, ao se desconsiderar a necessidade dos adolescentes
despertarem para tomar o transporte até a escola, haja maior similaridade entre os horarios
de acordar, pois se veem mais livres para suprir suas necessidades de sono (EVANGER,
2023; CELINNI et al., 2021; YEO et al., 2019; SMIT et al., 2021). Este grupo comumente
utiliza o fim de semana como momento disponivel para dormir livremente, o que deixa claro
o impacto da rotina social sobre os habitos de sono, por outro lado, eles costumam dormir
no domingo mais cedo, a fim de cumprir a rotina da segunda-feira. E provavel que isso
tenha colaborado para que nao houvesse irregularidade dos horarios de dormir em fungao
do tempo de deslocamento (CELINNI et al., 2021).

Outro fator que influencia diretamente o sono esta nos pais e cuidadores que, por
exemplo, tém influéncia direta na ma qualidade e alteracdo do padrdao de sono dos seus

filhos, o que pode acarretar em prejuizos para as relagées parentais.

3.2 - Influéncia do deslocamento casa/escola no bem-estar

Bem-estar é entendido como sendo um aspecto de saude das pessoas, que vem
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a promover e desenvolver condi¢cdes e capacidades positivas do desenvolvimento saudavel
(NOGUEIRA, 2023).

Na atualidade, a principal forma de se avaliar o bem-estar é através de escalas
que tentam mensurar o componente cognitivo em relagéo ao conceito de satisfagdo de vida,
o que é feito de uma forma global e referindo-se a diferentes dominios, como a familia, a
escola e o trabalho, a exemplo da Escala Multidimensional de Satisfacdo de Vida para
Adolescentes (SILVA et al., 2020).

Estudos (EVANGER et al., 2023; BOTHE et al., 2022) discutem o impacto do
horario escolar matinal na saude e no bem-estar, de adolescentes por todo o mundo.
Pesquisas realizadas (LOURENCO et al., 2017; SILVA et al., 2020) no Brasil com criangas
com idade entre 10 e 13 anos indicaram que as médias de bem-estar foram mais baixas em
relagdo as meninas, isso se deve a fatores fisioldgicos e socioeconémicos, a exemplo da
percepcao dos pais sobre a maturidade da criangca para lidar com caminhadas né&o
supervisionadas, embora as percepgdes dos pais sobre o deslocamento das criangas
variem entre as escolas Nunes Junior et al. (2022) demonstraram que o0s pais que estao
conscientes dos beneficios associados ao deslocamento e reconheceram a necessidade de
aumentar as chances de deslocar-se ativamente caso fossem melhoradas certas
condigdes, como a infraestrutura e a seguranga, pois, assim, ficariam menos preocupados
com o tempo ou com o prazer (ou tédio) de ir e vir.

Nogueira (2023) constatou que, devido a auséncia de investimento em
infraestrutura nos bairros periféricos por parte do poder publico, sdo maiores as dificuldades
para que os deslocamentos ativos sejam utilizados com maior consisténcia e frequéncia até
a escola (JANSSEN et al., 2023).

Sun et al. (2021) afirmam em seu estudo que os adolescentes do sexo masculino
sd0 0s que mais brincam nas ruas, parques e espagos abertos da cidade, possiveis

explicagbes para isso seriam as circunstancias do deslocamento, o tipo de atividade, o
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destino e a presenca ou a auséncia de companhia, porém o conceito de deslocamento das
criangas nao deve estar localizado apenas na presenga ou auséncia de adultos, sendo
necessaria sua ampliacdo para que possam ser incluidos os “atores invisiveis”, como
colegas, amigos e até animais de estimac&o. Além de fatores como idade e género, as
percepgdes em relagdo ao ambiente também aparecem como determinantes para o
deslocamento e bem-estar (LOURENCO et al., 2017; NOGUEIRA, 2023).

Ha maiores niveis de independéncia infantil quando a vizinhanga é tida como
mais coesa com alto nivel de confianca e familiaridade, e mais conectada em relagao a
lagos e redes de apoio. Wanjau et al. (2023) propuseram uma perspectiva tedrica e
conceitual mais definitiva, para os quais as criangas preferiam “viajar sozinhas” ou “por
conta prépria”.

Nos estudos feitos por Silva & Bilberck (2021) analisados aqui com a melhora da
saude, incluindo o desenvolvimento de boas habilidades motoras, cognitiva e melhor
compreensao do ambiente onde esses individuos vivem com relagdes positivas referentes
ao bem-estar geral, proporcionado por atividades fisicas, adotando o deslocamento ativo, e
indicando associagbes negativas a viagens de carro. Sugere-se para que os modos de
deslocamento sejam mais ativos e tenha influéncia sobre o bem-estar em curto prazo,
traduzindo em vivéncia de experiéncias positivas e prazerosas, como conquista de
autoestima e reducéao de estresse (YEO et al., 2019; NOGUEIRA, 2023, LOURENCO et al.,

2017).

3.3 - Efeito do deslocamento casal/escola na pratica de atividade fisica

A atividade fisica é entendida como uma agao voluntaria do corpo ligada aos
movimentos, tendo gasto energético maior do que o nivel de repouso, possibilitando

interacdo social e com o ambiente (NOGUEIRA, 2023).
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Para desenvolver comportamentos mais saudaveis e ter melhores estratégias de
atividade fisica, a mobilidade ativa de casa para a escola, e vice-versa, € uma grande
oportunidade (WANG et al., 2022).

Existem varias formas de mensurar a atividade fisica objetivamente e relaciona la
com o deslocamento, a exemplo da calorimetria, observacéo direta, monitores cardiacos,
sensores de movimentos, questionarios subjetivos como o PARQ e diarios (NUNES
JUNIOR,] et al., 2023).

A distancia entre a escola e a residéncia pode ser vista como uma barreira para a
pratica regular de atividade fisica. Por sua vez, deslocamentos longos consomem um tempo
que poderia ser dedicado a exercicios fisicos (KEALL et al., 2020; WANJAU et al., 2023).
Além disso, a fadiga decorrente de um deslocamento cansativo pode reduzir a motivagao e
a energia para o individuo se engajar em atividades fisicas (KIVILUOTO et al., 2022; TELES
et al., 2020), limitando o tempo disponivel para a pratica de exercicios e levando a um estilo
de vida mais sedentario, o que aumenta o risco da ocorréncia de problemas de saude como
obesidade, doengas cardiovasculares e disturbios musculoesqueléticos (SILVA;
BILLERBECK, 2020; SILVA et al., 2021; SUN et al, 2021; NUNES JUNIOR, 2022;
GRIGOLETTO et al., 2022).

E importante ressaltar que a minoria das pessoas verificadas locomove até a
escola a pé, sendo esta uma forma ativa de deslocamento. Nenhuma outra forma de
deslocamento ativo foi verificada devido as temperaturas elevadas registradas durante a
maior parte do ano (SANTOS et al., 2010).

No estudo comparativo entre as criangas que vao regularmente a pé ou de
bicicleta para a escola com as que sao levadas de carro, verificou-se que o primeiro grupo
€, em geral, mais ativo do que o segundo, tendo, ainda, um conhecimento diferenciado e
maior sobre a vizinhanga e um sentimento de comunidade mais solido (MARQUET,

MIRALLES-GUASCH, 2016). E possivel que as criancas que estudam em escolas publicas
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residam mais perto desses lugares, o que talvez lhes dé maior liberdade de descolamento
independente. Além disso, menos de dois tercos apresentavam permissdo para irem
sozinhas para destinos ndo escolares e para brincar ao ar livres ndo supervisionado,
limitada a uma curta distancia de caminhada que, em sua maioria, se resumia a 500 m em
relacdo ao raio de sua casa (NUNES JUNIOR et al., 2023).

Os escolares que fazem o uso do deslocamento ativo apresentam melhor
condicdo cardiorrespiratéria e os que o fazem através da bicicleta, adicionalmente, tiveram
uma forga de preensdo manual maior (COHEN et al., 2014). Com vistas a melhoria de
qualidade de vida e a utilizagdo do deslocamento ativo, Teles et al. (2020) esclarece que
uso do tipo de modal caminhada a pé € mais comum pelo brasileiro.

Vale destacar que estudos (COHEN et al., 2014; DUCHEYNE et al., 2012;
MACDONALD et al., 2019) apontam que a proximidade com a escola em aproximadamente
3 km (i.e., 2 milhas) favorece o deslocamento ativo, entretanto as questées da seguranga e
dos confortos geografico e térmico devem ser levadas em consideragcao (BOSCH et al.,

2020).
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4- CONCLUSAO

Entre os estudos analisados sobre a influéncia do deslocamento entre a casa e a
escola na qualidade do sono, bem-estar e atividade fisica, o quesito qualidade do sono
sofre uma influéncia negativa quando relacionado a disténcia entre esses elementos, aos
fatores cotidianos e, principalmente, em relagdo ao grupo dos adolescentes, que nao tém
um tempo de descanso adequado, cujo nivel de bem-estar apresentou perda de qualidade;
ja no quesito atividade fisica, quando relacionado ao deslocamento executado de forma
ativa, os estudos demonstram que a influéncia positiva na qualidade do sono e no bem-
estar é significativa.

Ademais, € necessario que sejam feitas pesquisas mais detalhadas para que
possamos dispor de dados eficazes para essa comprovagao, bem como propor as
organizagbes e as familias subsidios confiaveis com informag¢des que possam fazer com

que exista transformacéao desta realidade.
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