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EPIGRAFE

“O movimento é a esséncia da vida; sem ele,
adoecemos fisica e mentalmente” (Aristételes).



RESUMO

A sindrome metabdlica (SM) € um conjunto de fatores de risco que aumenta a
probabilidade de desenvolvimento de doencas cardiovasculares e diabetes tipo 2.
Este estudo tem como objetivo analisar os efeitos da atividade fisica na prevencao e
controle da SM, destacando os beneficios do exercicio regular na melhoria da saude
metabdlica. A metodologia adotada consistiu em uma revisdo de artigos publicados
entre 2019 e 2024 nas bases SciELO, PUBMED e BVS, com a questdo norteadora:
"Quais os efeitos da atividade fisica na prevencdo e controle da sindrome
metabdlica?". Utilizou-se o diagrama flow para organizar a pesquisa, e os dados
foram sistematizados e apresentados em quadros para facilitar a analise e
discusséo. Foram selecionados 13 artigos para comporem a presente revisdo. Os
resultados indicam que a prética regular de atividades fisicas é eficaz no controle da
resisténcia a insulina, na reducdo da presséao arterial, na melhora do perfil lipidico e
no controle da obesidade visceral, fatores essenciais na gestdo da SM. Contudo, a
adesdo a pratica de exercicios enfrenta barreiras, como fatores socioeconémicos,
culturais e limitacbes estruturais, especialmente em populacdes de baixa renda.
Portanto, conclui-se que a atividade fisica é fundamental na prevencéo e controle da
SM, sendo necessarias politicas publicas e programas de salde que promovam a
pratica de exercicios em diferentes contextos sociais.

Palavras-chave: Atividade Fisica; Sindrome Metabdlica; Prevencdo; Controle;
Fatores de Risco.



ABSTRACT

Metabolic syndrome (MS) is a cluster of risk factors that increase the likelihood of
developing cardiovascular diseases and type 2 diabetes. This study aims to analyze
the effects of physical activity on the prevention and management of MS, highlighting
the benefits of regular exercise in improving metabolic health. The adopted
methodology consisted of a review of articles published between 2019 and 2024 in
the SciELO, PUBMED, and BVS databases, guided by the research question: "What
are the effects of physical activity on the prevention and management of metabolic
syndrome?" The flow diagram was used to organize the research, and the data were
systematized and presented in tables to facilitate analysis and discussion. A total of
13 articles were selected for this review. The results indicate that regular physical
activity is effective in controlling insulin resistance, reducing blood pressure,
improving lipid profiles, and managing visceral obesity—key factors in MS
management. However, adherence to exercise faces barriers such as socioeconomic
and cultural factors, as well as structural limitations, especially in low-income
populations. Therefore, it is concluded that physical activity is essential for the
prevention and management of MS, requiring public policies and health programs
that promote exercise in different social contexts.

Keywords: Physical Activity; Metabolic Syndrome; Prevention; Management; Risk

Factors.
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