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INTRODUCAO

A condicao fragil do idoso esta associada com a maior predisposicdo para a instalacao de

doencas cronicas, quedas, hospitalizacbes e mortalidade, pois se sabe que ha uma menor
resisténcia aos estressores e de reservas energéticas, resultando em déficit de energia, de
tolerancia ao esforgo, diminuicdo da forca e de massa musculart. Contudo, envelhecer néo
significa ma qualidade de vida, pois com estimulo, alimentacdo adequada e exercicios fisicos
regulares, o processo natural do envelhecimento pode ser amenizado.
Estudos demonstram que um estilo de vida ativo resulta em melhor qualidade de vida. A
atividade fisica previne de forma efetiva a ocorréncia de eventos cardiacos, reduz a incidéncia
de acidente vascular cerebral, hipertensdo, diabetes mellitus do tipo 2, fraturas, obesidade,
depresséao e ansiedade 2.

Observa-se que quanto maior a pratica de atividade fisica menor sdo as chances de
acometimento de doencas do tipo crénico-degenerativas, porém 150 minutos por semana ja
pode proporcionar efeitos significativos, evitando diversos agravos a satde®. Mesmo sendo
evidentes os beneficios da atividade fisica, muitas vezes ndo se dispdem de lugares para a
realizacdo das atividades, o que afeta ndo s6é o bem estar fisico dos idosos, mas também os
contatos sociais.

Os relacionamentos sociais sao importantes para o idoso, diante disso as atividades erg

grupo constituem um estimulo mais provavel para que ele tenha uma vida ativa. O grupg

apresenta como um redutor do estresse, auxiliando o idoso a manter um autoconceitg

esmo diante da diminuicdo de energias e das dificuldades que surgem com o en
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O objetivo desse estudo é relatar a experiéncia vivenciada em um grupo de educacao fisica
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para idosos, mediado por uma enfermeira e um educador fisico, com a finalidade de demonstrar

a importancia de tal atividade para essa etapa da vida.

METODOLOGIA

Trata-se de um relato de experiéncia de abordagem critico-reflexiva de cunho descritivo
sobre a vivéncia no Centro de Atencdo Integral a Saude do Idoso (CAISI) que funciona nos
arredores do Hospital Santa Isabel, localizado no bairro de Tambid em Jodo Pessoa-PB. A
vivéncia no servico ocorreu durante a realizacdo do Componente curricular da disciplina de
Saude do Adulto e do ldoso |, do Curso de Graduagcdo em Enfermagem da Universidade Federal

da Paraiba, entre agosto e setembro de 2014.

RESULTADOS E DISCUSSOES

O foco principal desse relato sera a atividade realizada no grupo de educacéo fisica, que
tem como objetivo combater o sedentarismo e auxiliar no controle das doencas cronicas néo
transmissiveis, onde o grupo de idosas reune-se no auditério do Centro de Atencédo Integral a
Saude do Idoso (CAISI) todas as quintas-feiras pela manha para compartilhar histérias e praticar
atividades fisica. A atividade foi realizada em trés momentos distintos e desenvolvida através de
dindmicas. No primeiro momento, foi realizada uma dindmica de descontracdo onde uma das
alunas falava “comando” e seguia com uma atividade a ser realizada, a ideia era que a 0s
participantes ndo realizassem a atividade se a palavra “comando” nédo fosse pronunciada antes.
Essa dinamica teve como objetivo destacar a importancia do saber ouvir, além de testar a
atencéo e a coordenacédo motora do grupo. No segundo momento o grupo foi divido em duplas,
sendo entregue para cada dupla um baldo e pedido para que jogassem seus balGes para o alto
enquanto dancavam e que ndo o deixassem cair. Essa dinamica ressaltou a importancia do
trabalho em grupo, aumentando o espirito de unido correlacionando com a pratica de atividade

fisica visando um melhor condicionamento fisico. No terceiro momento foi realizado um

alongamento em dupla, onde um ajudava o outro a se alongar, promovendo o alongamento do

musculo dorsal, do peitoral, do pescoco e flexores do punho. Esse alongamento € voltado para o
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aumento da flexibilidade muscular, dando maior amplitude de movimento, prevenindo lesdes
musculares, proporcionando maior consciéncia corporal além de estimular a importancia do
trabalho em grupo para conseguir melhores resultados.

A realizacédo da acao alcangou seus objetivos, havendo uma comunicacéo efetiva, com
compartilhamento de saberes e integracdo entre as alunas e o grupo de idosas, onde as
mesmas se mostraram extremamente interessadas, participando ativamente das dinamicas.
Ficando evidenciado pelo grupo que este tipo de atividade repercute de forma positiva sobre

suas funcdes fisicas e mentais, contribuindo para seu bem-estar, além de repercutir na sua vida

social.

CONSIDERACOES FINAIS

A realizacdo desse grupo terapéutico proporcionou uma reflexdo entre as discentes, sobre a
importancia das aces de promocao da saude da populacdo idosa, contribuindo ndo apenas
para o combate ao sedentarismo, mas promovendo a formacdo de vinculo, ampliacdo de redes
sociais, melhora do humor e da sensacdo de bem-estar, trazendo autonomia nessa nova etapa

da vida que nem sempre é permeada apenas por patologias e perdas.
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