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INTRODUCAO

O envelhecimento humano ¢ realidade em diversos paises com o seu crescimento
acelerado (World Health Organization, 2023). Nessa perspectiva os estudos e pesquisas dentro
do campo do envelhecimento e suas implicagcdes ganharam notoriedade e se amplificaram.
Junto as pesquisas, politicas publicas voltadas para o incentivo e promocao de qualidade de
vida da populacao idosa estdo sendo desenvolvidas (Fernandes; Soares, 2012; Rodrigues et
al., 2021).

Dentre as politicas que ganham mais destaque atualmente estd a Década do
Envelhecimento Saudavel, que se estrutura sobre os compromissos € chamadas para as agdes
globais. Ela tem como base a Estratégia Global ¢ o Plano de Agdo sobre envelhecimento e
satde (2016-2030) da Organizacdo Mundial da Satde (OMS), que foi preparada por meio de
uma abrangente consulta e informada no Relatorio Mundial sobre Envelhecimento e Saude
(World Health Organization, 2020).

A Década surgiu com o Plano de Acdo Internacional sobre o Envelhecimento de
Madrid e preenche lacunas na satide e no bem-estar por meio do fortalecimento de abordagens
multissetoriais do envelhecimento sauddavel (World Health Organization, 2020). O
Envelhecimento Saudavel é definido como “processo de desenvolvimento e manutencdo da
capacidade funcional”. Dessa forma, a utilizacao desse conceito ajudou de forma inovadora o
desenvolvimento de uma resposta abrangente e inclusiva sobre o envelhecimento (OMS,
2015).

Além disso, a Organizacdo das Nagdes Unidas (ONU), propds para seus paises
membros a criacdo dos novos Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS) para os
proximos 15 anos, sendo intitulado como Agenda 2030. Essa agenda é composta com 17

objetivos que buscam assegurar os direitos humanos, acabar com a pobreza, lutar contra a
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desigualdade, bem como enfrentar outros dos maiores desafios de nossos tempos (ONU,
2015). Assim, os ODS com seus indicadores e dados desagregados relevantes ao
envelhecimento saudavel tem sua importancia na orientacdo dos compromissos ¢ atividades,
de modo a criar um futuro melhor para todas as pessoas idosas.

O pilar 2 que estrutura a Década do Envelhecimento, diz respeito a entrega de servigos
de cuidados integrados de atengdo primaria a saide centrados na pessoa € que sejam sensiveis
a pessoa idosa (World Health Organization, 2021a), e o objetivo 3 da ODS sobre boa satide e
bem-estar, mostra a importancia da promocao da saude (ONU, 2015). Dessa forma, a pessoa
idosa contribui com a sociedade por mais tempo, contando com oportunidades para uma boa
saude em todos os estagios da vida, cobertura universal de saude e sistemas social e de saude
integrados, centrados na pessoa e transformadores, no lugar de sistemas exclusivamente
baseados na doenca (World Health Organization, 2020).

A partir disso, o envelhecimento saudavel demanda um aprendizado ao longo de toda
a vida, permitindo que a pessoa idosa faca aquilo que valoriza, detenha a capacidade de
tomada de decisdo e preserve seu proposito, identidade e independéncia. Isso requer
educagdo, treinamento de habilidades e uma participacao livre de barreiras, incluindo
habilidades digitais (World Health Organization, 2021a). Entretanto, a baixa informagao sobre
habitos saudaveis da populacdo idosa, foi observado como um dos principais fatores para
diminui¢do do engajamento em um estilo de vida saudavel (Flores et. al., 2016).

Logo, qualificar os conhecimentos da populagdo idosa acerca do estilo de vida e
habitos sauddveis ¢ imprescindivel para promover o autocuidado, autonomia e a
autorresponsabilidade, através da adocdo de agdes como a realizagdo de praticas saudaveis
(Tavares et. al., 2017). Esse projeto visa de forma geral desenvolver um programa de
educagdo e intervencdo em estilo de vida e habitos saudaveis e especificamente: 1) educar
pessoas idosas acerca do autocuidado com hébitos saudéaveis e estilo de vida; ii) promover
discussoes a respeito das possibilidades na sua comunidade para uma pratica continuada; iii)

realizar praticas de exercicio fisico.
METODOLOGIA (OU MATERIAIS E METODOS)

A abordagem educacional do projeto € a construtivista, que consiste em um processo
ativo ¢ mental desenvolvido pelos alunos com o auxilio do professor (Leite, 1987). Os
conhecimentos sdo discutidos através das experiéncias dos alunos sobre os habitos saudaveis

e estilo de vida para um melhor envelhecimento e qualidade de vida. Assim, foi elaborado um



ISSN: 2318-0854 § -

X Congresso Internacional
de Envelhecimento Humano

International Congress on Human Aging

programa de aulas, discussdo e praticas corporais. As interven¢des educacionais em saude
foram preparadas para pessoas idosas participantes do PROIDOSO|UFPE, homens e mulheres
com 60 anos ou mais. Estima-se cerca de 15 idosos em uma turma para controle e
acompanhamento de qualidade dos profissionais. As fases do projeto ficardo divididas em
Pré-curso, Curso e Pos Curso. Além disso, foram feitos cronograma para organizagao e lista
de recursos para execucao do projeto.
PRE-CURSO
Nessa fase sera elaborado todo o planejamento e organizacdo do projeto intitulado,

Programa Estilo de Vida Saudével, possuindo:

1. Planejamento e organizagao dos contetidos abordados;

2. Separacao de materias a serem utilizados nas aulas praticas;

3. Alinhamento e preparacao da equipe de profissionais € monitores.

1. Avaliacdo inicial e didlogo sobre o que ¢ saude e a importancia dos 2H
cuidados;

2. Conceituacao e discussdo de habitos saudaveis; 2H

3. Aula expositiva e discussdo acerca do estilo de vida; 2H

4. Dialogo sobre a importancia de se manter ativo e os beneficios das 2H
praticas corporais;

5. Discussdo sobre equipamentos publicos presentes no dia a dia; 1H

6. Aula pratica de mobilidade e alongamento 2H

7. Aula préatica de pilates 2H

8. Aula pratica de yoga 2H

9. “Sadhana” — Pratica de yoga em casa 1H

10. Dialogo sobre as adaptacdes e equipamentos publicos que podem 2H
ser utilizados;

11. Aula de fortalecimento e resisténcia com elasticos; 2H

12. Aula de caminhada e outros exercicios para condicionamento 2H
cardiovascular;

13. Aula de danca 2H

14. Discussao sobre a importancia de realizar as praticas apresentadas; 2H

15. Avaliacao final e resumos das discussoes do curso; 2H

CURSO

O curso sera realizado no local pré definido pela organizacdo do evento, com uma
duracdo de 12 semanas (uma aula por semana). Cada semana serd abordado uma tematica
sobre o conteudo pré-estabelecido, de forma pratica e/ou tedrica, contando com momentos
assincronos, em que os participantes irdo realizar algumas atividades de pesquisa para

discutirmos durante a aula. Em relacdo ao dia e horario das aulas, sera definido através da
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disponibilidade dos monitores posteriormente para que possa ser estabelecido, mas de
preferéncia serd um dia e horario fixo durante todas as semanas de intervencao.

Durante o periodo do curso, serdo coletados os dados dos alunos e esses serdo
armazenados em um banco de dados através do Google Forms, para avaliacdo do estilo de
vida saudével sera utilizado o Questionario de Estilo de Vida Saudavel (EVS III), que possui
uma escala que varia entre discordo totalmente (1) e concordo totalmente (5). Todas as
questdes referem-se a quatro dominios agrupando-os em sete fatores: 1) Habitos alimentares
que incluem (a) uma alimentacao equilibrada e (b) respeitar os horarios das refeigdes; 2)
consumo de substancias nocivas, que inclui (¢) consumo de tabaco, (d) consumo de alcool e
(e) consumo de outras drogas; 3) héabitos de repouso com uma tnica dimensao designada, (f)
habitos de repouso; e 4) habitos de atividade fisica com uma tnica dimensao designada, (g)
habitos de atividade fisica (Batista; Leyton-Roman; Jiménez-Castuera, 2022).

O periodo das aulas serd de 2 meses e em todo periodo de realizagdo do curso, serd
oferecido 4agua, além de um kit de primeiros socorros para qualquer intercorréncia.
Informagdes como vestimentas, horarios, dias serdo disponibilizados no ato de inscricdo do
idoso no curso em formato de informativo. Com relacdo as aulas praticas serdo registradas as
medidas fisiologicas antes e apos para controle das varidveis e de algumas doencas cronicas,

se presentes nos participantes.

POS-CURSO

Sera feita uma conversa de avaliacdo final dos participantes, discorrendo sobre os
principais pontos discutidos no curso. Apds essa etapa serd realizada a coleta de dados acerca
do estilo de vida saudavel apos o curso (EVS III), para avaliar e comparar com os dados antes
da realizagdo do curso. Ao final sera feito uma comparacao e possivel escrita de estudo em

cima dos conhecimentos e dados adquiridos.

CRONOGRAMA 1

Escolher local que X
sera aplicado o curso;
Obter e separar X

material que sera
utilizado no curso;
Preparacio da equipe; X
Divulgacio e inscricio
no curso;

ol
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Ministrar as aulas X X
teoricos e praticas;
Avaliacao final; X
RECURSOS NECESSARIOS

Nesta sessao foram inseridos todos os recursos que o projeto Programa Estilo de Vida

Saudavel ird necessitar para entrar em execugao.

Recursos Laborais Intervencao Triagem Profissionais de
Proprios saude
(Fisioterapeuta
e Profissional
de Educacao
Fisica)
Parcerias com Mesa Faixas Oximetro Alunos de
instituigoes elasticas graduacgdo
privadas (Fisioterapia e
Educacao
Fisica)
Parcerias com Cadeira Tapetes Esfigmomandmetro
instituigoes
publicas
Projetor Bastao
Notebook Cadeiras
Espaco para
aulas
REFERENCIAL TEORICO

As Doengas Cronicas Nao-Transmissiveis (DCNT) t€ém impacto substancial na saude
da populacdo brasileira, assim como o padrio de mortalidade. Pessoas idosas (idade > 60
anos), apresentam maior prevaléncia e causa de morte por DCNT, além de afetar diferentes
dominios da vida e repercutir na familia e na sociedade. Alguns habitos relacionados ao estilo
de vida, sdo fatores de risco modificaveis para DCNT, como tabagismo, alimentagdao nao
saudavel, consumo abusivo de bebidas alcoolicas e baixo nivel de atividade fisica, o que
indica pontos de intervencao, que podem alterar o perfil epidemiologico nessa faixa etaria nos
proximos anos (Malta et al., 2020; Wehrmeister et al., 2022).

Dentre os fatores de risco modificaveis, a inatividade fisica foi fortemente associada a
DCNT em idosos (Bertuol et al.,, 2022), tal evidéncia demonstra a importancia de

intervengdes focadas em promover o aumento do nivel de atividade fisica nos idosos, para
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minimizar a exposicdo. Nesse contexto, a alfabetizacdo em satde demonstrou ser um
elemento crucial para a promog¢do da saude, no qual possibilita afetar a motivagdo para
participagcdo em atividades fisicas e exercicios. Para isso € necessario que alguns componentes
estejam envolvidos como suporte, publicidade e facilidades organizacionais, além de fatores
socioecondmicos que afetam o acesso, compreensdo, tomada de decisdo e aplicagdo das
informagdes (Babak et al., 2022). Pesquisas apontam para a alfabetizagdo em satide como um
determinante da saude, no desenvolvimento de uma habilidade cognitiva social, que pode
determinar a capacidade dos individuos de obter, compreender e usar as informacdes
ensinadas para manejo e promog¢ao de sua satde (Kobayashi et al., 2016).

Nesse encadeamento, a promog¢ao do envelhecimento saudavel € prioridade em todo o
mundo, tendo em vista a transi¢do demografica que muitos paises passam nesse momento,
mas, um grande desafio esta a frente, o idadismo, que ¢ a forma como a sociedade pensa, seus
preconceitos e discriminagdes dirigidas as pessoas baseadas em sua idade. Tais indagagdes
implicam diretamente sobre as pessoas idosas, que acabam internalizando pensamentos que
podem afetar negativamente seus héabitos no ambito do estilo de vida, autopercepcao de saude
e por seguinte a sua qualidade de vida, suscitando idéias de doenga, fragilidade e dependéncia
na fase idosa. Para minimizar os danos conectados com esse conceito que estd enraizado na
sociedade, ¢ necessario mudar a forma como pensamos, sentimos e agimos em relagdo a idade
e ao envelhecimento, em relacdo a nds mesmos e aos outros (World Health Organization,

2021b).
RESULTADOS E DISCUSSAO

Espera-se um aumento nos conhecimentos da populagdo idosa acerca do estilo de vida e
habitos saudaveis, avaliados pela ferramenta EVS III. Assim como, maior engajamento na
pratica de exercicios, o que pode minimizar e controlar os fatores de risco relacionados a
doencas comuns a populacao idosa, além de fortalecer um envelhecimento saudavel. Além
disso, os dados coletados serao utilizados para realizacao de estudos que contribuam com o

envelhecimento saudavel,
CONSIDERACOES FINAIS

A implementacdo do programa visa contribuir para um aumento da alfabetizacdo em

saude através de educagdo e praticas de estilo de vida saudavel, para combater a
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desinformacao sobre o comportamento sedentario e suas consequéncias na saude e qualidade
de vida. E uma proposta com perspectiva de fortalecer a continuidade de habitos saudaveis

no espago PROIDOSO | UFPE.
Palavras-chave: Idosos, Estilo de Vida Saudavel, Envelhecimento Saudavel.
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