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RESUMO

A atividade fisica (AF) envolve movimentos voluntarios do corpo e resulta em um consumo de
energia superior ao nivel de repouso. Ao contrario do exercicio fisico (EF), que ¢ planejado,
estruturado e repetitivo, visando melhorar capacidades fisicas, funcionais e manter um peso
adequado. O envelhecimento causa mudangas no organismo, como reducao da massa éssea e
muscular, acimulo de gordura e alteragcdes metabolicas, aumentando o risco de quedas,
reduzindo a mobilidade e elevando as hospitaliza¢des e o risco de morte em idosos. Os idosos
enfrentam limitagdes fisicas, psicologicas e sociais, tornando-se vulneraveis e necessitando de
atencdo e cuidados. O EF proporciona beneficios adicionais, como aumento de energia e
disposi¢do, promovendo autonomia e independéncia. O objetivo € promover a adogdo regular
de AF entre os idosos assistidos pelo Centro de Promo¢dao Humana (CEPIM) Santa Terezinha,
visando melhorar a capacidade funcional, qualidade de vida e prevenir doencas associadas ao
envelhecimento, como quedas, fragilidade e condi¢cdes cronicas, promovendo um
envelhecimento saudavel e independente. Duas intervencdes foram realizadas: uma com
atividades fisicas especificas, como exercicios cognitivos, fortalecimento muscular e estimulos
proprioceptivos; € outra com a promog¢do de um baile musical, visando estimular os sentidos
dos idosos, resgatar memorias afetivas, promover interacdo social e trabalhar a autoestima.
Ambas as intervengdes foram bem recebidas pelos idosos e proporcionaram beneficios
fisicos, cognitivos e emocionais. Os resultados mostraram que a pratica regular de AF trouxe
melhorias na saude ¢ bem-estar dos idosos, incluindo redug¢do do cansaco, melhora na
vitalidade, diminui¢do das dores ¢ aumento da mobilidade. Além disso, o baile musical
promoveu beneficios cognitivos, como estimulacdo da memdria, atencio e concentragdo, além
de proporcionar momentos de alegria e diversao. A abordagem personalizada, considerando
as preferéncias individuais, foi fundamental para engajar os idosos nas atividades. O estudo
ressalta a importancia de valorizar a individualidade dos idosos e criar um ambiente acolhedor,
onde se sintam motivados, respeitados e incluidos. A pratica regular de AF, aliada a
intervengoes especificas e atrativas, pode trazer beneficios significativos para a saude fisica,
cognitiva e emocional dos idosos, promovendo um envelhecimento saudavel eindependente.
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1 INTRODUCAO
A atividade fisica (AF) envolve movimentos voluntarios do corpo e resulta em um

consumo de energia superior ao nivel de repouso. Ao contrario do exercicio fisico (EF), que ¢
uma forma de AF planejada, estruturada e repetitiva, com o objetivo de aprimorar as
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capacidades fisicas e funcionais, além de manter um peso adequado (BRASIL, 2021).

O processo de senescéncia provoca varias mudancas estruturais e funcionais no
organismo de um individuo, independentemente de processos patoldgicos que afetem a aptidao
fisica de pessoas idosas. Isso resulta na reducao da massa 6ssea e muscular, acuimulo de gordura
e alteragdes no metabolismo celular. Entre os impactos negativos na saude, o envelhecimento
aumenta o risco de quedas, reduz a mobilidade, aumenta as hospitalizagdes e o risco de morte
(FREITAS JUNIOR, 2018). O idoso enfrenta um conjunto de limitagdes que podem ser fisicas,
psicologicas e sociais, 0 que os torna vulnerdveis e necessitados de aten¢do e cuidados
(BRASIL, 2013) (SANTOS et al, 2019).

Para combater os efeitos do envelhecimento, ¢ importante estimular os idosos por meio
da AF, o que traz beneficios significativos, como melhora da capacidade funcional e qualidade
de vida. Além disso, é uma medida preventiva que pode reduzir custos com saude. E essencial
que a execugdo do exercicio seja orientada, estruturada e acompanhada por profissionais
qualificados, para garantir o volume, intensidade e tempo adequado. A AF traz inimeros
beneficios, como melhor interacdo social, melhora do estado cognitivo, beneficios
cardiovasculares e impacto positivo no perfil metabodlico, lipidico e glicémico. Essa pratica
pode ser realizada a qualquer hora do dia, seja em casa, no trabalho ou durante os estudos
(SANTOS et al, 2019) (BRASIL, 2021).

O EF oferece diversas contribui¢des adicionais, tais como o aumento de energia e
disposi¢do, promovendo maior autonomia e independéncia. Além disso, ele reduz o cansago ao
longo do dia, fortalece os musculos e previne lesdes osteomusculares. Também contribui para
uma boa postura e equilibrio, melhora a qualidade do sono, a autoestima e a imagem corporal.
Auxilia na reducdo dos sintomas de ansiedade, depressao, pressao alta, colesterol elevado e
diabetes. Contribui para uma melhor circulacao pulmonar e ajuda na manuten¢ao da memdria,
atencdo e concentracdo, prevenindo doencas como o Alzheimer (BRASIL, 2021).

Portanto, a intervencao de estimular a AF em pessoas idosas ¢ justificada pela ampla
gama de beneficios que ela proporciona, abrangendo aspectos fisicos, psicologicos e sociais.
Ao investir nessa interven¢ao, podemos melhorar a qualidade de vida dos idosos, reduzir custos
com saude e promover um envelhecimento mais saudavel e independente.

O objetivo ¢ promover a adogao regular de AF aos idosos assistidos pelo Centro de
Promoc¢ao Humana (CEPIM) Santa Terezinha, visando melhorar a capacidade funcional, a
qualidade de vida e prevenir doengas associadas ao envelhecimento, como quedas, fragilidade
e condigdes cronicas, promovendo um envelhecimento saudavel e independente.

2 MATERIAIS E METODOS

O CEPIM Santa Terezinha, localizado no municipio de Tabodo da Serra - SP, ¢ uma
institui¢ao que atualmente abriga 23 idosos, sendo 15 mulheres e 8 homens, com capacidade
para receber até 39 pessoas. O local oferece infraestrutura adequada, profissionais capacitados
€ servicos que visam proporcionar aos moradores cuidados basicos de higiene, moradia,
alimentagdo e atividades recreativas. Além disso, mantém parceria com a familia dos idosos,
buscando garantir uma atenc¢ao integral as necessidades e bem-estar dos assistidos.

A primeira intervengao ocorreu no dia 22 de agosto de 2022, quando os membros do
grupo acompanharam uma equipe da Unidade Bésica de Saude (UBS) Jardim Salete que
mantém parceria com a institui¢do. Os alunos do internato e a preceptora do estagio de Medicina
de Familia e Comunidade também estavam presentes. ApoOs essa visita, o grupo discutiu a
possibilidade de realizar uma interven¢do no local, promovendo atividades fisicas para os
idosos.

No dia 25 de agosto, o grupo decidiu quais atividades seriam realizadas no CEPIM Santa
Terezinha, com o objetivo de incluir todos os idosos por meio de atividades ludicas e a
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promocao de um baile musical. Em uma segunda visita, que ocorreu no dia 5 de setembro, o
grupo retornou ao CEPIM para apresentar sua proposta de intervenc¢ao a gerente da unidade.
Durante essa reunido, discutiram-se duas possiveis datas para a realizacdo da intervencao,
ficando acordado nos dias 19 de setembro e 17 de outubro de 2022.

Durante a primeira intervengdo, foram desenvolvidas varias atividades fisicas
especificas para os idosos. Com o objetivo de estimular a memoria, foram realizados exercicios
cognitivos que envolviam recordagdes, jogos de memoria e atividades de nomeacdo. Para
fortalecer os musculos dos membros superiores e inferiores, foram propostos exercicios com
uso de pesos leves, faixas eldsticas ou até mesmo o proprio peso corporal. Os estimulos
proprioceptivos, que visam melhorar o equilibrio e a consciéncia corporal, foram realizados por
meio de exercicios de equilibrio, postura e coordenacdo. Para aqueles com condigdes fisicas
adequadas, foram promovidas caminhadas com obstaculos, como pequenos cones ou
obstaculos improvisados, para desafiar o equilibrio e a mobilidade. Essas atividades foram
adaptadas de acordo com as capacidades individuais e respeitando as limitagdes fisicas de cada
participante, visando proporcionar beneficios para a saide, o bem-estar ¢ a autonomia dos
idosos.

Foram feitas adaptacdes para incluir os individuos com incapacidades, garantindo que
eles nao se sentissem excluidos. Essas adaptagdes foram realizadas levando em consideragao
as limitacgdes fisicas e funcionais de cada pessoa, para que pudessem participar ativamente das
atividades propostas. Foi importante proporcionar um ambiente inclusivo e respeitar as
necessidades individuais, assegurando que todos pudessem desfrutar dos beneficios da pratica
de AF, independentemente de suas limitagdes. Dessa forma, promovemos a igualdade de
oportunidades e o respeito a diversidade, valorizando a participacdo de todos os individuos,
independentemente de suas capacidades.

A estimulagdo verbal desempenhou um papel fundamental na motivacdo dos idosos
durante as atividades, juntamente com o uso de formas e cores nos objetos utilizados. Essa
dindmica permitiu estimular a cogni¢do, o equilibrio, o alongamento, o trabalho em equipe, a
memoria e promover um trabalho com as cores, exercicios de controle do tronco, fortalecimento
muscular, cooperacao e coordenagao.

A segunda intervencao foi realizada, com a promocgao de um baile musical, com objetivo
de estimular os sentidos afetivos, auditivos, visuais, tateis, cognitivos e motores dos idosos,
proporcionando interagdo social e exercicio da mente. Durante o baile, foram utilizados
recursos musicais, elementos visuais atrativos, como decoragdo tematica e aderecos, ¢
atividades tateis, como dangas e toques suaves. Essas estratégias tinham como proposito
estimular os sentidos dos idosos, promovendo uma experiéncia sensorial agradavel e
envolvente.

Além disso, a intervengdo teve como foco resgatar a autoestima dos idosos e trabalhar
um mecanismo harmonizador, respeitando suas limitagdes fisicas e emocionais. Buscou-se
desenvolver habilidades de movimento, melhorar a capacidade motora, o desempenho
cognitivo, a memoria, a atengdo € a concentragdo dos participantes. O contato social
proporcionado pelo baile auxiliou no combate a depressdo e estimulou a capacidade motora dos
idosos. Essa intervencdo teve um enfoque holistico, trabalhando o corpo como um todo e
proporcionando beneficios fisicos, cognitivos, emocionais e sociais aos idosos. O "baile dos
idosos" foi uma oportunidade de diversao, interacdo e estimulo para os participantes,
contribuindo para o seu bem-estar e qualidade de vida no CEPIM Santa Terezinha.

Durante o "baile dos idosos", a equipe respeitou os limites de cada participante e
ofereceu seu apoio de forma individualizada. Foram levados aderecos para deixar o ambiente
mais descontraido, o que foi muito apreciado pelos idosos. Além disso, foram selecionadas
musicas animadas, incluindo géneros musicais que eram do agrado de todos. Essa abordagem
atenciosa e personalizada refor¢a o compromisso da equipe em proporcionar experiéncias
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gratificantes e adaptadas as necessidades de cada idoso, promovendo o bem-estar emocional e
o engajamento social no CEPIM Santa Terezinha.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

A interven¢do mostrou que a pratica de AF teve uma recepgdo positiva pelos idosos e
trouxe beneficios significativos para sua saude e bem-estar. A participacao ativa nas atividades
e no baile musical demonstrou engajamento e disposi¢ao por parte deles. A redug¢do do cansaco
ao longo do dia e o estimulo a hidratagdo indicam uma melhora na vitalidade e no
funcionamento geral do organismo. Além disso, a diminui¢do das dores nas articulagdes € nas
costas proporcionou alivio fisico e contribuiu para uma maior mobilidade e conforto. Esses
resultados ressaltam a importancia da pratica regular de AF na vida dos idosos, trazendo
beneficios para sua satde fisica e mental, e melhorando sua qualidade de vida (BRASIL, 2021)
(FREITAS JUNIOR, 2018).

A AF aliada a musica e ao resgate de memorias teve um impacto positivo na vida dos
idosos durante o baile. As lembrangas afetivas e a conexao com momentos especiais do passado
proporcionaram uma experiéncia significativa e prazerosa. Além dos beneficios fisicos, como
melhora da flexibilidade, equilibrio e postura, os idosos também experimentaram ganhos
cognitivos e emocionais. A estimulacdo da memoria, atengdo e concentragdo durante o baile
destacou o papel importante da AF na satide cognitiva dos idosos (FREITAS JUNIOR, 2018).
A abordagem personalizada, considerando as preferéncias individuais, foi fundamental para
engajar os idosos e tornar a AF mais atraente e significativa. Essa abordagem ressalta a
importancia de valorizar a individualidade e criar um ambiente acolhedor, onde os idosos se
sintam motivados, respeitados e incluidos. O baile ndo apenas proporcionou momentos de
alegria e diversdo, mas também promoveu a saude fisica, cognitiva e¢ emocional dos
participantes (BRASIL, 2021).

Estamos satisfeitos por alcangar nosso objetivo de incentivar os idosos a praticarem AF
de acordo com as recomendagdes do Ministério da Saude. O engajamento dos idosos nas
atividades propostas, resultando em cerca de 45 minutos de AF moderada em cada intervengao,
¢ um resultado significativo. O reconhecimento e agradecimento dos profissionais da institui¢ao
reforcam a importancia desse tipo de intervencdo e a dificuldade em estimular a participacao
dos idosos nas atividades diarias. Valorizamos a contribui¢do dos idosos e seu interesse e
empenho em participar das atividades propostas (FREITAS JUNIOR, 2018).

A pratica regular de AF trouxe beneficios significativos para os idosos, melhorando sua
capacidade motora, desempenho cognitivo, memoria, atencdo e concentracdo. Além disso,
promovemos o contato social, combate a depressao e exercicio da capacidade motora. O baile
também contribuiu para a melhora da flexibilidade, equilibrio e postura, aspectos importantes
nessa fase da vida (FREITAS JUNIOR, 2018). O relato da moradora Pedrita, que se lembrou
de um poema apods o baile, exemplifica os efeitos positivos da AF na memoria e cogni¢ao. A
fala de Dona Vera destaca a importancia de associar a pratica de AF a algo que os idosos
apreciem, o que torna a atividade mais atraente e aumenta a probabilidade de se tornar um
habito duradouro em suas vidas.

A discussdo levanta a importancia de atender as necessidades dos idosos diante do
envelhecimento populacional. O crescimento da populagdo idosa no Brasil e em outros paises
traz desafios sociais, de saude e previdéncia. A preocupacgdo inicial em relagdo a interagdo e
recepcao das atividades pelos idosos reflete o desejo de estabelecer uma conexao genuina e
proporcionar uma experiéncia positiva para eles (SANTOS et al, 2019).

Trabalhar com idosos requer uma abordagem personalizada, considerando suas
limitagdes fisicas, emocionais e sociais. Respeitar os limites e criar um ambiente acolhedor e
inclusivo sdao fundamentais para o sucesso da intervencdo. A implementagao do projeto no

DOI: 10.51161/conaps2023/22187



Revista Multidisciplinar em Satude ISSN: 2675-8008 V.4, N¢23, 2023

CEPIM Santa Terezinha foi desafiadora, mas gratificante, mostrando a importancia de
promover a AF e o bem-estar na terceira idade. O projeto ajudou a desmistificar preconceitos e
esteredtipos sobre a fragilidade dos idosos, levando a reflexdo sobre o envelhecimento.
Trabalhar com idosos requer sensibilidade, respeito e uma abordagem centrada na pessoa,
considerando suas individualidades e histérias de vida. A implementacao do projeto na Casa
dos Velhinhos Santa Terezinha proporcionou aprendizado e crescimento pessoal para todos os
envolvidos (SANTOS et al, 2019).

Ao assumir o compromisso de construir uma sociedade justa e inclusiva, estamos
proporcionando as pessoas idosas uma vida plena, com dignidade e autonomia. Isso nos permite
encarar o envelhecimento como uma fase positiva, cheia de oportunidades e realizagdes. Ao
finalizar o projeto e refletir sobre nossa atuacdo, reforgamos a importancia continua de
promover um envelhecimento saudavel e uma sociedade inclusiva, na qual todos sejam
valorizados, independentemente da idade (BRASIL, 2013).

4 CONCLUSAO

Durante o projeto de intervencdo no CEPIM Santa Terezinha, compreendemos a
importancia das atividades fisicas ¢ do cuidado humanizado para os idosos. Enfrentamos
desafios iniciais, mas fomos bem recebidos pelos idosos e equipe. Adaptando as atividades
fisicas as capacidades individuais, estimulamos corpo, mente ¢ emocgdes. O baile foi
especialmente significativo, promovendo interacdo social, resgate de memorias afetivas e
alegria. Percebemos como a AF pode ser prazerosa e benéfica para a satde fisica e mental dos
idosos.

Refletimos sobre a realidade enfrentada pela populagdo idosa, muitas vezes
negligenciada e marginalizada. Aprendemos sobre a importancia do cuidado sensivel e
inclusivo, ouvindo relatos de maus-tratos e agradecimentos pela atengao recebida. Ampliamos
nossa visdo do envelhecimento, desafiando esteredtipos e buscando proporcionar uma
experiéncia positiva nessa fase da vida.

Como futuros profissionais de saude, reconhecemos a responsabilidade de promover
um envelhecimento saudavel, respeitando a individualidade e combatendo preconceitos. A
inclusdo e o cuidado humanizado sdao fundamentais para que os idosos se sintam valorizados e
integrados. Reafirmamos nosso compromisso em contribuir para uma sociedade justa e
inclusiva, tratando os idosos com dignidade, respeito e cuidado. A experiéncia no CEPIM Santa
Terezinha nos inspirou a buscar aprimoramento continuo e conscientizagdo sobre o
envelhecimento saudavel e a valorizagao da populacao idosa.
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