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O sedentarismo é um dos fatores de risco para o desenvolvimento de doencas
cronicas. A inatividade fisica € prevalente entre os idosos e pode estar associado ao
estilo de vida moderno, que favorece o gasto da maior parte do tempo livre em
atividades sedentarias. A promocéo de um estilo de vida ativo por meio da atividade
fisica (AF) é uma acgao estratégica para melhoria da qualidade de vida. O grupo de
AF do bairro Nova Brasilia, em Teresina - Pl constitui-se em um dos cenarios de
aprendizagem da Residéncia Multiprofissional em Saude da Familia e Comunidade
(RMSFC). Consiste em um programa de AF orientada, realizada pelas categorias de
Educacéo Fisica e Fisioterapia, bem como, momentos de Educacdo em Saude
abordando diferentes tematicas, nas quais as demais categorias estao inseridas. O
presente resumo tem como objetivo relatar a experiéncia do desenvolvimento do
grupo de AF gue teve inicio em agosto de 2012. O grupo € composto por mulheres
idosas da area adscrita a Unidade Basica de Saude (UBS) do bairro Nova Brasilia.
As atividades sé@o desenvolvidas em seis momentos: afericdo da pressao arterial
antes e apos a atividade fisica, alongamento, atividade aerdbica, exercicio resistido,
relaxamento. A periodicidade do grupo € duas vezes na semana, com
aproximadamente noventa minutos de duracdo. As participantes relataram perceber
a AF como parte do processo de saude e bem-estar, além da percepcédo de
mudancas positivas ocorridas apds o inicio do grupo como a melhoria do humor e
reducdo do isolamento e da ansiedade, permitindo uma adaptacdo melhor na
sociedade. Observou-se que a AF contribuiu para o controle dos valores pressoricos
das participantes hipertensas. Essa realidade pode ser atribuida as atividades
desenvolvidas, que tem como principais objetivos, a pratica regular de AF e adocao
de habitos de vida saudaveis. Os beneficios da AF, principalmente nesta fase da
vida, incluem reducdo da morbidade e mortalidade por doenca coronariana, controle
da presséo arterial, da glicemia e do colesterol, bem como a melhora do peso. Além
disso, o exercicio resistido favorece a manutencdo da capacidade funcional e



independéncia, além do aumento da for¢a, coordenacao, flexibilidade e diminui o
risco de quedas. O grupo privilegia a promocdo da saude e qualidade de vida,
facilitando a comunicacdo e abrindo espacos para sugestbes e/ou criticas. Isso se
reflete em um convivio aberto, descontraido, de relacdes interpessoais fortalecidas e
de integracdo entre as participantes. A partir desta experiéncia percebe-se a
importancia da implantacdo de grupos de AF nas areas de abrangéncia das UBS

como meio de promocéao da saude.
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