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Introducéo: O envelhecimento populacional tem se mostrado um fendmeno mundial, no
entanto, se expressa de forma varidvel com relacdo a velocidade de crescimento e
caracteristicas da populagéo idosa. No Brasil, esta transi¢cdo demografica tem ocorrido de
forma veloz em uma sociedade que parece estar pouco preparada para este fato. Ha
projecdes que indicam que, no ano de 2025, o pais terd a sexta maior popula¢do mundial
de idosos, correspondendo a aproximadamente 15% de sua populacdo, o que representa
aproximadamente 30 milhdes de pessoas. Diante disto, as politicas nacionais de salde
tem demonstrado maior comprometimento com esta populacéo, adotando estratégias e
programas que visam a promogao do envelhecimento com qualidade de vida, ressaltando
acOes de prevencao e assisténcia a saude voltada a aspectos pertinentes a este grupo etario
(1). Muitas destas agOes estdo pautadas no conceito de envelhecimento ativo, que se
caracteriza pela otimizacdo das oportunidades de salde, participacdo social e seguranca
da pessoa idosa, com o objetivo de melhorar a qualidade de vida em meio ao processo de
envelhecimento, sendo este conceito aplicavel tanto a nivel individual quanto coletivo,
com objetivo de promover ndo s6 a longevidade, mas a manutencdo da capacidade
funcional e autonomia. Neste contexto, observa-se que tem crescido no pais 0 numero de
grupos especificos para a préatica de exercicios fisicos com idosos, que dentre os diversos
beneficios, visa promover melhora da capacidade funcional e psicossocial e reduzir o
sedentarismo, considerado um dos fatores predisponentes a diversas doencas cronicas
relacionadas ao envelhecimento e, por conseguinte diminuir os gastos com saude desta
populagéo (1;2). Sendo assim, percebe-se a necessidade de salientar a importancia da
realizacdo de exercicios fiscos, dando destaque a sua realizacdo de forma consciente, uma
vez que diante das atuais estratégias de sensibilizacdo da populacdo idosa para a pratica
de exercicios fisicos e da énfase dada, em geral, unicamente aos seus possiveis beneficios,
surge o risco da pratica indiscriminada destas atividades, o que pode influenciar
negativamente na salde do idoso. Para tanto, as acfes educativas em salde tem se
mostrado como um método muito utilizado para alcancar este publico, podendo ser
executada de formas diversas. Objetivos: Objetivo: Relatar a experiéncia da realizacdo
de uma acdo educativa em salde, junto a um grupo de idosos participantes de um grupo
de exercicio fisico de uma Unidade Municipal de Saude do municipio de Belém— PA.
Descricdo da Experiéncia: Tratou-se de uma ac¢do educativa em salde que abordava o
tema: Exercicio Fisico Consciente, que foi realizada nas dependéncias da Unidade
Municipal de Saude (UMS) localizada no bairro da Marambaia do Distrito
Administrativo de Entroncamento, da cidade de Belém/PA, sob o direcionamento de trés
fisioterapeutas, sendo direcionada a um grupo de idosos praticantes de exercicio fisico,
vinculados a esta Unidade. A atividade educativa ocorreu no dia 18 de agosto de 2016,
contando com a participacéo de 36 idosos. A agdo teve carater expositivo e participativo,
na qual foi feita utilizagdo de banner que continha informacGes sobre a diferenca entre
exercicio fisico e atividade fisica, as variedades de exercicios fisicos, dando énfase no
exercicio aerobio, resistido e o alongamento muscular, destacou-se ainda, os efeitos
fisioldgicos do exercicio fisico, os riscos de sua pratica de forma inadequada, além dos

Anais do V Congresso de Educacdo em Saude da Amazdnia (COESA), Universidade Federal do Para — 8 a 11 de
novembro de 2016. ISSN 2359-084X.



cuidados que se deve tomar para a realizacdo de exercicios fisicos de forma adequada.
Entre a explanacgéo dos itens de forma pontual, era dada a oportunidade para que os idosos
expusessem seus saberes previos a respeito. Apos esta abordagem foi realizada uma
dindmica na qual os idosos julgariam como verdadeiras ou falsas as assertivas propostas
pelas fisioterapeutas. Por fim, foi dado a cada participante um folder explicativo
reforcando os itens abordados no banner. Resultados: A realizacdo desta acdo
possibilitou a socializacdo, integracdo, informacdo e troca de saberes, além de permitir
tirar davidas a respeito do tema. O que foi notdrio pela boa participacéo e interesse dos
idosos sobre o assunto no decorrer da atividade. Durante a dindmica a maioria dos
participantes conseguiu identificar a diferenca entre a pratica de exercicio fisico e
atividade fisica, sendo que anteriormente a palestra nenhum deles soube relatar de forma
satisfatoria, todos os idosos consideraram verdadeiro a possibilidade de o exercicio fisico
contribuir para a reducéo do nivel de glicose, sendo neste momento debatido sua agdo nos
quadros de diabetes, também houve unanimidade da identificacdo de seu beneficio no
combate a ansiedade. Antes da atividade proposta, quando indagados, 0s idosos
expressaram algum conhecimento sobre a possibilidade de o exercicio fisico auxiliar no
controle da Pressdo Arterial Sistémica (PAS) e frequéncia cérdica, no entanto,
demonstravam inseguranca quanto a isto por reconhecerem que durante um periodo
ocorre a elevacdo destes parametros, sendo entdo explicado sobre a importéncia da
regularidade do exercicio para as adaptacdes sistémicas, apos isto se observou durante a
dindmica unanimidade em julgar como verdadeiro o possivel efeito regulador do
exercicio fisico sobre a PAS. Todos os participantes souberam identificar na analise da
assertiva sobre a vestimenta adequada para a préatica de exercicios fisicos, no entanto,
houve expressiva divergéncia de opinides diante da questdo que afirmava que quanto mais
sudorese 0 exercicio fisico provocava mais eficaz este exercicio seria, sendo
posteriormente a exposicdo das opinides dos idosos, esclarecido sobre o risco de
desidratacdo e a importancia da ingestdo de liquidos e alimentacdo adequada para a
pratica do exercicio fisico. Posteriormente a esta atividade foi possivel observar mudanca
de comportamento em grande parte dos idosos, principalmente com relacdo a melhora da
ingesta hidrica durante e apds a realizacdo dos exercicios fisicos e maior preocupacao
com os niveis de PAS. Conclusdo/Consideracfes Finais: Consideracdes Finais: Esta
experiéncia permitiu constatar que mesmo em grupo de idosos considerados ativos,
muitos deles praticantes de exercicios por um longo tempo, ha muitas davidas com
relacdo aos possiveis riscos da préatica de exercicios fisicos de forma inadequada e quais
os cuidados necessarios em sua realizacdo, fazendo-se necessarias estratégias para
educacdo em salde neste tema. A abordagem proposta nesta atividade demonstrou-se
eficaz, resultando em esclarecimento de duvidas, construcdo de novos conhecimentos e
reformulacdo de habitos de vida. Com isto destaca-se o papel preventivo e de promocao
a saude que devem ser inerentes a atencdo primaria. Ressaltam-se ainda a diversidade de
demandas peculiares a populacéo idosa, sendo essencial a realiza¢éo continuada de novas
acOes de caréater educativo com o intuito de elucidar tais questdes.
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