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INTRODUCAO

O aumento da populacdo idosa € um fendmeno mundial que ndo pode deixar de
ser notado, um momento intrinseco a toda a populagdao que vem despertando o olhar da
comunidade cientifica tendo em vista os fatores que levam ao crescimento desses
indices. A expansdo da populacdo tem se tornado possivel a medida que novos
programas e acgdes surgem voltadas para esse publico, os avangos da medicina,
propagacdo de medidas de promocdo da satide, inser¢do da prética de atividades fisicas,
dentre outros fatores que favorecem uma maior qualidade de vida as pessoas que entram

na fase acima dos 60 anos. (CIVINSKY; MONTIBELLER; BRAZ, 2011).

Com o envelhecimento ocorrem diversas alteragdes fisiologicas, que diminuem
nao sé as funcdes cognitivas como também a capacidade de realizar atividades basicas
da vida didria, que comprometem a independéncia e autonomia do idoso, alterando
significativamente a sua qualidade de vida. E possivel prolongar o aparecimento de tais
declinios funcionais, com insercao de hdbitos como a pratica de atividades fisicas que
colaboram na manuten¢do da capacidade funcional e de sua saude. (CORDEIRO et al.,

2014).

A atividade fisica surge como uma forma de promover um envelhecimento ativo
e sauddvel, mas se faz necessario que os idosos adiram a essa pratica € a tornem um
habito, pois além de lhe proporcionar uma independéncia por um periodo prolongado,
ird aumentar sua autoestima e um melhor enfrentamento diante de situacdes

estressantes. E notdrio os inumeros beneficios que a pratica de atividades fisicas



proporcionam aos idosos, entdo se faz necessario que eles tomem conhecimento de tais
beneficios e se sintam motivados a iniciarem a realizagdo de exercicios fisicos.

(FIDELLIS; PATRIZZI; WALSH, 2013).

Diante disso, € de extrema relevancia que os profissionais e discentes da drea da
saude elaborem intervengdes que proporcionem aos idosos conhecimento acerca dos
beneficios que o exercicio fisico traz para suas vidas, bem como aprendam a escolher o
tipo de exercicio, a freqiiéncia com que este deve ser realizado e a intensidade deste

para que obtenham €xito e prazer durante sua prética.

Tendo em vista a importancia que a atividade fisica apresenta no processo de
constru¢dao de um envelhecimento ativo e sauddvel de forma a fortalecer a autonomia, a
independéncia e a seguranca apresentados pelos idosos, o objetivo deste trabalho é
relatar a experi€ncia de académicas durante a realizacdo de uma intervencao direcionada
a discussdo sobre atividade fisica na terceira idade vinculada ao projeto intitulado
“Educagao em Saude: promovendo o envelhecimento ativo e saudavel entre idosos

beneficiados por um programa habitacional”.
METODOLOGIA

Trata-se de um estudo descritivo do tipo relato de experiéncia de académicas do
curso de graduacao em enfermagem da Universidade Federal de Campina Grande, em
uma atividade de educacdo em satude vinculada ao projeto de extensdo denominado
“Educacdo em Saude: promovendo o envelhecimento ativo e sauddvel entre idosos
beneficiados por um programa habitacional”. A atividade ocorreu em um condominio
fechado para idosos beneficiados por um programa habitacional, no més de julho do

presente ano. Participaram da acdo sete idosos e trés discentes.

Foi utilizada a metodologia ativa por meio do circulo de cultura, para a
exposicdo do tema abordado, “Atividade fisica na terceira idade”, e um debate, dando
voz para que os idosos expressassem sua opinido sobre o assunto e logo apés foram
realizados exercicios de alongamento, e foram dadas instrucdes para que os idosos
pudessem repetir as atividades quando sozinhos. Para o desenvolvimento da atividade,
as académicas realizaram reunides de planejamento das acdes a serem executadas. A
acdo em questdo foi desenvolvida em um dia de segunda-feira no periodo da manha e

foram utilizados projetor e computador portétil.



RESULTADOS E DISCUSSAO

A acdo da atividade que promove educacdo em saide com os idosos favorecidos
pelo o programa habitacional que reside no condominio proporcionou uma melhor
concepeao do perfil e compreensao dos idosos diante do tema proposto “atividade fisica
na terceira idade”, quais as praticas e os tipos de exercicios eles praticam durante o dia a
dia. Tendo em vista que para os idosos participarem do programa habitacional oferecido
pelo governo do estado, € necessario que estes 1dosos possuam independéncia, onde os
mesmos devem executar suas atividades funcionais mostrando habilidades necessdrias
para que consigam exercer suas atividades instrumentais necessdrias didrias, realizando
limpeza e organizacdo de suas respectivas residéncias, preparacdo didria de suas

proprias alimentacdes e a manuteng¢io do autocuidado.

Durante a realizacdo da intervencdo “atividade fisica na terceira idade” os
académicos orientaram os idosos com relacdo aos tipos de exercicios que podem ser
realizados por eles, como da inicio a esses exercicios, com que freqiiéncia devem ser
realizados, seus beneficios e como estes influenciam na saude, autonomia, autoestima e
no desenvolvimento de suas atividades no cotidiano. No decorrer da abordagem do tema
os 1dosos mostraram conhecimento acerca da temadtica e questionaram sobre quais
exercicios eram mais eficaz para eles € como os mesmos deveriam ser feitos. De acordo
com Salin et al. (2011), é de grande importancia a adesao dos idosos diante a atividade
fisica para que os mesmos estimulem o seu autocuidado e tragam uma melhora na

qualidade de vida.

A promocao da satide vem se ampliando diante de intervencdes que buscam o
conhecimento, a pratica, a autonomia e¢ o autocuidado do idoso perante sua
independéncia e melhora na qualidade de vida. Atividades de baixo impacto devem ser
exercidas pelos idosos, pois 0os mesmos precisam sentir prazer e conforto durante a
execugdo, onde as mais recomendadas e orientadas pelos profissionais da drea da saide
para os idosos sd@o a caminhada, a danca, a natacdo e o alongamento de uma forma

precisa e regular.
CONCLUSAO

Os resultados alcancados diante a experiéncia mostrou o quanto ¢ importante a

pratica da atividade fisica durante o processo do envelhecimento e o quanto é



significativa a adesdo dos idosos diante esse hédbito. A a¢do desenvolvida com os idosos
retrata pontos satisfatérios por ser uma temdtica que os ajudam a exercer, prevenir e
ampliar a capacidade de possuirem independéncia, determinando aos idosos a aderirem
a pratica de atividades fisicas e enriquecendo o conhecimento dos mesmos diante da
tematica. A acdo executada pelos académicos para os 1dosos mostram que as atividades

devem estar incluidas no dia a dia estando sempre sendo colocadas em pratica.

Os profissionais da area da saide estdo a todo o momento buscando técnicas que
desperte o interesse e envolvimento dos idosos na pratica da atividade fisica, realizando
a formacdo de grupos entre os envolvidos, para que executem exercicios que lhes
proporcionem bem estar e prazer durante esta pratica, tais como: alongamentos, dancas,
caminhadas, natacdo entre outros que os estimulem a tornar essa pratica um hébito

diario.
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