VIVENCIA DE IDOSOS EM ATIVIDADES DE PROMOCAO A
SAUDE: UM RELATO DE EXPERIENCIA

Ana Mabel Sulpino Felisberto *

Fernanda Alencar de Almeida Pereira Fabricio
Maria das Gracas Miguel

Antdnia Léda Oliveira Silva *

Maria Adelaide Silva Paredes Moreira °

INTRODUCAO:

O prolongamento da vida é uma realidade vivenciada pela populacéo brasileira,
um excelente marcador de conquistas da sociedade. Com base nesta realidade, faz
necessario pensar em agdes que intervém na saude do idoso como um todo, que vao
desde as dimensdes de bem-estar fisico, funcional e mental de cada individuo. A
Politica Nacional de Saude da Pessoa ldosa, dentre as suas diretrizes, tem a promogéo
do envelhecimento ativo e saudavel que enfoca a necessidade de manutencdo da
capacidade fisica e mental. Atividades de promocdo a salde consistem em meios de
buscar a melhoria da auto-estima, pela reducdo da alienacdo e incremento dos
conhecimentos, expandindo o campo de possibilidades de escolhas do individuo,
deixando-o livre para optar sobre seus comportamentos. (BRASIL, 2006)

O envelhecimento saudavel é um conceito dindmico determinado pela trajetoria
de vida do individuo e, cada ser humano, pode interferir no seu proprio envelhecimento
de acordo com suas escolhas e de acesso aos cuidados de satde. O individuo envelhece
de maneira saudavel quando sua capacidade funcional se mantém a mais alta possivel,
com o auxilio de agBes promotoras de saude, mesmo considerando a presenca de
doencas e déficits que envolvam a capacidade intrinseca no envelhecimento.
(ALMEIDA et al, 2021).
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Estudos em populacdes de centenarios demonstraram que a longevidade é
determinada principalmente por fatores ambientais, culturais, sociais e psiquicos
construidos ao longo da vida como estimulos ambientais, atividade fisica, atividade
social, nutricdo adequada, estabilidade emocional e adequado enfretamento psicolégico e
espiritual diante das dificuldades da vida. (ALMEIDA et al, 2021). Assim, cabe aos
profissionais da salde se qualificar e colocar em pratica intervencBes com enfoque na
prevencgdo, no autocuidado, na qualidade de vida, na pratica de habitos saudaveis para a
promocdo do envelhecimento ativo e saudavel.

O Ministério da saude defende que os beneficios da pratica da atividade fisica
para a saude (150 minutos por semana de atividades fisicas moderadas ou 75 minutos de
atividades fisicas rigorosas) contribui significativamente para a melhora dos sistemas
cardiovascular, metabolico e imunologico, a melhora do equilibrio e postura, atua na
prevencdo de quedas e alguns tipos de cancer e reduz o risco para a deméncia como a
doenca de Alzheimer (BRASIL, 2021).

Os exercicios em grupo sdo interessantes e indicados, pois hd melhora nas
relacfes sociais, na salde fisica e psicoldgica, colaborando para um retardo no processo
de envelhecimento e proporcionando uma velhice mais autbnoma e independente, uma
melhora na qualidade de vida e uma diminuicdo na incidéncia de doencas cronico-
degenerativas (ARAUJO et al, 2019).

Diante do exposto, o objetivo deste estudo é descrever por meio de relato de
experiéncia a vivéncia de um grupo de idosos em atividades de promocdo a saude.
METODOLOGIA:

Trata-se de um trabalho descritivo, do tipo relato de experiéncia, realizado no
Instituto Paraibano de Envelhecimento, localizado na Universidade Federal da Paraiba,
campus |, no bairro do Castelo branco no municipio de Jodo Pessoa, participaram
quarenta e quatro idosos de 60 a 80 anos, cadastrados na Instituicdo, onde participam
semanalmente das atividades fisicas: biodanca, tai chi chuan, alongamento com danca e
também das palestras e rodas de conversas com abordagem do tema no envelhecimento
saudavel e ativo, as atividades foram realizadas de junho a dezembro de 2021, por
profissionais colaboradores do IPE. Ao final das atividades foi realizado um debate para
esclarecer as duvidas, ouvir os idosos relatar de como se sentiu durante o periodo que

realizou as atividades e qual a importancia dessas atividades para a pratica de sua vida
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diaria. As atividades planejadas tiveram o intuito  de promover praticas de educagédo
em saude e a socializagdo entre o0s idosos.

RESULTADO E DISCUSSAO:

As atividades fisicas: biodanca, tai chi chuan, alongamento com danca, foram
realizadas na &rea livre da instituicdo, conduzida por profissional habilitado, de acordo
com o dia e horario estabelecido para a atividade.

A biodanca e alongamento com danca ocorria nas segundas — feiras, ao ar livre
com duracdo de uma hora. A pratica destas atividades promove bem-estar na satde das
pessoas idosas, dando mais plasticidade aos movimentos, melhorando a postura e a
atitude do caminhar, favorece a renovacgdo organica e existencial, acontecer nas vidas
das pessoas, promovendo uma velhice com bem-estar, satisfacdo e bem-sucedida, com
autonomia e o prazer de viver.

A prética do Tai Chi Chuan ocorria nas quartas — feiras, com duracdo de uma
hora, esta ndo tem contra indicagdo e seus movimentos trazem muitos beneficios para a
salde do idoso, porgue trabalham mdsculos, tenddes, articulacBes, previnem riscos de
quedas, treinam a concentracdo e a atencdo, melhoram a qualidade do sono e reduzem a
presséo arterial.

Ao final destas atividades os idosos relataram os beneficios que a praticas desses
exercicios proporcionou, favoreceu uma recuperacdo da chikungunya, outros relataram
que se sentiam mais dispostas para realizarem as atividades rotineiras, minimizacao das
dores de coluna, melhora da autoestima, proporcionou sentimento de alegria e
satisfacdo, reintegracdo social pds-pandemia, promoveu conhecimento sobre salde e
motivacao no desempenho do autocuidado.

Sobre as rodas de conversa e as palestras, foram executadas em sala de aula, teve
duracdo de 60 minutos, o tema destacado foi: “Beneficios da atividade fisica para
promogéo do envelhecimento ativo e saudavel, “os idosos ficaram assentados, fizeram
relatos de suas vidas e realizaram avaliacdo da experiéncia que vivenciaram. Neste
momento percebeu-se a diversidade cultural, as experiéncias de vida, 0s anseios e
desejos dos idosos, um momento propicio para troca de experiéncia e observagédo
quanto ao prazer deles em estar no grupo e realizar as atividades propostas.

A atividade proposta permitiu relagdes interpessoais proveitosas, tanto para 0s

profissionais envolvidos quanto para os proprios idosos. Momento este que possibilitou
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o dialogo, a discussdo entre todos os participantes, alegria na alma, fortalecimento

emocional e social.

Ressaltamos, que as a¢des educativas em espagos publicos, tais como rodas e
grupos de discussdo, sdo atividades importantes para estimular a participacdo dos
individuos e grupos para que identifiquem e analisem criticamente seus problemas,
promova varios beneficios, como trabalhar as emocGes, desenvolver a afetividade,
estimular a convivéncia, diminuir o nivel de ansiedade e de angustia, além do
fortalecimento da autonomia, autoestima, descontracao, reflexdo e melhor compreenséo
do tema em discussao e exercitar as fungdes psiquicas e cognitivas. (GUIMARAES, et
al., 2016).

CONCLUSAO:

Esse estudo demostrou o quando as atividades fisicas e educativas realizadas no
Instituto Paraibano de envelhecimento com a pessoa idosa sdo importantes para a
prevencdo, o autocuidado e a educacdo em saude e 0 quando a comunidade aceita e
participa dessas atividades, quando estas sdo planejadas com o intuito de melhorar a
qualidade de vida desta populacéo.

Realizar essas acOes pode colaborar para a manutencdo da sadde, interacdo
social, incentivo a manterem sua autonomia, bem como ofertar uma forma de

envelhecimento saudavel e ativo.
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