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Introducao: O envelhecimento é um processo que pode acarretar o surgimento de
doengas cronicas nao transmissiveis (DCNT), além de fragilidades dsseas e musculares,
que afetam a mobilidade e a autonomia dos idosos. A préatica regular de atividade fisica é
uma estratégia eficaz para melhorar a autonomia e a independéncia funcional dos idosos,
contribuindo para um envelhecimento saudavel. Objetivos: Promover a saide e o bem-
estar dos idosos por meio de praticas corporais em grupo, visando a manutencao e a
melhora da autonomia e independéncia funcional. Metodologia: As atividades foram
realizadas por uma equipe multiprofissional de um programa de residéncia em satude da
familia, composta por um fisioterapeuta, uma farmacéutica e um profissional de educacao
fisica. Os encontros ocorreram trés vezes por semana em dias alternados, com duragao
de uma hora no Centro de Satude da Familia (CSF) Alto da Brasilia, na cidade de Sobral-
CE. As praticas desenvolvidas foram adaptadas as necessidades dos idosos e incluiram
exercicios de alongamento global, atividades motoras de coordenacao e fortalecimento
muscular tais como agachamento, flexdes de joelho e de quadril, abducao de membros
inferiores, rotacao de tronco, exercicios de lateralidade e mudanca de direcao, e
atividades ludicas. Resultados: Entre as atividades realizadas destacamos que o
exercicio fisico é fundamental para aprimorar o equilibrio e a coordenacao motora dos
participantes. Entre outras atividades, o fortalecimento do tronco e dos membros
inferiores contribuiram de forma positiva na melhoria da capacidade dos idosos para
realizar tarefas didrias, como caminhar, sentar e levantar-se. As atividades ludicas foram
realizadas no intuito de promover a socializacdo e o bem-estar emocional dos
participantes. Muitos idosos relataram uma sensagao de maior vitalidade, bem como uma
reducao nos sintomas de dores musculares e cansago que contribui para melhora da
qualidade de vida. Conclusao: A realizagao de praticas corporais em grupo demonstra
ser uma técnica eficaz na promocao da satude e na melhora da autonomia dos idosos,
oferecendo beneficios tanto para a saude fisica quanto para a saide mental, fazendo com
que tenham uma maior independéncia funcional para realizar as suas atividades diarias.
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