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Melhorar e preservar a saude fisica e mental dos
individuos, estimular a socializagao, prevenir doencgas
e transmitir orientag¢oes para incentivar uma mudanca

no estilo de vida que contribua para a melhoria da

saude integral e qualidade de vida dos participantes.



Junho de 2021 a
junho de 2022;

Questionarios: Inventario de
Depressao de Beck. (Beck et
al., 1961; BDI)

PAR-Q para identificar
possiveis limitagOes e

ﬂtrigﬁes;

O Projeto “Vida Ativa” denominado
pelo préprio grupo de 25 membros,
sendo a maioria mulheres;

Local do Estudo — Quadra da EEM Beni
Carvalho/ UBSF — Abengruta;

Os idosos aceitaram o desafio apds serem
devidamente orientados;

A coleta de dados se deu de junho de 2021 a
junho de 2022.
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ATIVIDADES EM DOIS SEGUIMENTOS:

1 — Prescricao de uma hora de exercicios fisicos trés vezes por
semana com acompanhamento de um profissional de
Educacao Fisica;

2 - Roda de conversa abordando temas
pertinentes sobre Saude Mental, duas vezes
ao més, com profissionais da area.
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As atividades sugeridas e realizadas contribuiram com aquisicao de
novos conhecimentos; Incitou para o autocuidado com a saude fisica
e mental; Favoreceu a socializagao e a troca de experiéncias.

Reconhecida pelos participantes e Trés semanas da pratica regular de
envolvidos como um fator importante exercicios fisicos, melhora o humor,
para a melhoria dos aspectos fisicos e em individuos depressivos, melhora

psiquicos, o cognitivo e afetivo, a func¢ao intelectual, reducao da
.. destacado pelos mesmos. ansiedade e da depressao.
(GRILLO; GORRINI, 2007). Werneck et al, (2005)
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FAMILIARES: melhorou a convivéncia com os demais membros da >
familia, o humor, a sociabilidade, nao reclamam de dores nas \‘
articulagées e caminham com mais agilidade. -

Psicolégico - Diminuicao da ansiedade, | Fisiolégico- o exercicio fisico

melhora a autoestima e a cognicao, reduz | expande a conduc¢ao de oxigénio

o stress, os disturbios do sono, |para o cérebro, a sintese e a

transtornos de humor, e aspectos | degradacao de neurotransmissores,

cognitivos como a memodria e a | |libera serotonina e diminui a

.mﬁmzagem (Pereira, 2013) viscosidade sanguinea. Melo et al.,,
(2005)
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IDOSOS: Sentiram melhoria no deslocamento, no equilibrio ao
caminhar e mais dispostos, nao sentiam mais dores nas pernas,
bragos e punhos, passaram a se importar mais consigo e com os

outros ao seu redor e se sentiam mais alegres e dispostos, facilitando
assim, a realizacao das atividades do dia a dia.

A aptidao fisica relacionada a saude inclui os componentes que
mais podem ser modificados ou melhorados através da pratica
regular de atividades fisicas como a aptidao
cardiorrespiratoria, a flexibilidade, a forca, a resisténcia

muscular e a composi¢cao corporal. Mcardle (2008).
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As acoOes realizadas “PROJETO VIDA ATIVA” da UBSF Abengruta,
demonstraram eficiéncia quanto ao atendimento dos objetivos.

Relativo ao quadro depressivo-
constatou-se nos relatos dos proprios
participantes, uma melhora na
autoestima, na socializagdo e na
afetividade.

Com relagdao ao quesito mobilidade
houve grande evolu¢ao na melhoria do
equilibrio, da flexibilidade, da for¢a, da
velocidade e do desempenho nas
atividades cotidianas.
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Assim, podemos afirmar que a promo¢ao e manuten¢ao da saude =
deve ser uma preocupacao a ser ressaltada para a populagao *’*‘
idosa que necessita cada vez mais incluir uma rotina de exercicios

fisicos em favor da saude fisica e da melhoria biopsicossocial.

Promover e incentivar a pratica de exercicios fisicos para um Envelhecimento
Ativo e Saudavel da populagcao e em especial pessoas idosas.

| E importante a implementag3o de
-"\ _ atividades fisicas regulares, bem
| orientadas por profissionais da Educac¢ao
Fisica, trabalhando em consonancia com
os demais profissionais da equipe de ®,

saude. ClEH
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Construir uma sociedade

onde se possa envelhecer

com saude, é um desafio
para todos.
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Celular: (88)9 98159966
»  E-mail: mariloulifer@hotmail.com
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