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Resumo: O processo de senescéncia, caracterizado por alteragdes fisioldgicas, psicold-
gicas e sociais, influencia diretamente a qualidade de vida dos idosos. Este relato de ex-
periéncia aborda um projeto de extensdo realizado em uma UBS de Augustindpolis-TO,
vinculado ao PIBIEX, que visou a promogdo da saiide e melhoria funcional dos idosos por
meio de exercicios fisicos, oficinas educativas e acompanhamento longitudinal. As ativi-
dades realizadas, que incluiram testes clinicos, exercicios funcionais e orientagdes sobre
alimentagio e prevengdo de quedas, destacaram a importincia da abordagem integrada
e comunitdria na atengdo a pessoa idosa idoso. Resultados quantitativos e qualitativos
evidenciaram melhorias na capacidade funcional, bem-estar emocional e interagdo social
dos participantes. O projeto reforca a relevincia de prdticas preventivas e educativas na
atengdo primdria a savide, promovendo um envelhecimento sauddvel e reduzindo a sobre-
carga nos servicos de satide secundirios.

Palavras-chave: Senescéncia; Atividade Fisica; Pessoas idosas; Equilibrio; Postura.

Abstract: The senescence process, characterized by physiological, psychological, and
social changes, directly influences the quality of life of the elderly. This experience re-
port discusses an extension project conducted at a primary healthcare unit (UBS) in
Augustindpolis, Tocantins, as part of the PIBIEX program. The initiative aimed to
promote health and improve the functional capacity of the elderly through physical
exercises, educational workshops, and longitudinal follow-up. Activities included cli-
nical tests, functional exercises, and guidance on nutrition and fall prevention, empha-
sizing the importance of an integrated and community-centered approach to elderly
care. Quantitative and qualitative results demonstrated improvements in participan-
ts” functional capacity, emotional well-being, and social interaction. The project hi-
ghlights the relevance of preventive and educational practices in primary healthcare,
fostering healthy aging and reducing the burden on secondary healthcare services.

Keywords: Senescence; Physical Activity; Elderly. Balance; Posture.

Introducao

A senescéncia, processo de envelhecimento humano, acontece no contexto biofisioldgico e fun-
cional, além de estar intimamente ligado ao contexto psicossocial e de toda a complexidade dos determi-
nantes sociais em sadde em que o individuo nasceu, cresceu e envelheceu. Esse dinamismo é percorrido
com grandes mudancas de varios niveis e contextos do individuo, o que torna necessario cuidados e aten-
cao em sadde para que o seja saudavel.

Maciel (2010) define o envelhecimento como um processo gradual, universal e irreversivel, provo-
cando uma perda funcional progressiva no organismo. Esse processo é caracterizado por diversas altera-
¢bes organicas como, por exemplo, modificacdes anatdmicas que interferem na reducdo do equilibrio e
damobilidade; alteracdes das capacidades fisioldgicas, como a respiratdria e a circulatdria; e, também, em
mudangas psicoldgicas, o que acarreta em maior vulnerabilidade a depressdo e a transtornos ansiosos e
suas variacdes. Complementando o pensamento de Maciel, Macena diz:

E evidente que as modificacdes observadas nos sistemas imunoldgico, enddcrino e neu-
roldgico em idosos € um resultado natural do envelhecimento. Esse comprometimento
propicia o0 aparecimento e a instala¢do de doencas fisioldgicas e psicossomaticas. A insta-
bilidade de um sistema produz o desequilibrio de outros, visto que tais mecanismos, de

fato, estdo interligados. Uma vez que ocorrem alteragdes fisioldgicas, também ocasionam
mudangas funcionais propiciando um desequilibrio da homeostase e aumentando as inci-
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déncias de disturbios e suscetibilidades a doengas. A fragilidade desses sistemas pode de-
sencadear nos idosos, além de danos fisicos, disfunces psiquicas. (MACENA, 2018, p.233).

Assim, fica evidente que o processo da senescéncia pode ser traumatico e prejudicial, necessitan-
do de cuidado e aten¢do continuos. Entdo, por serem mudancas que exigem atencao e cuidados con-
tinuos, as praticas de exercicios fisicos indubitavelmente podem auxiliar no envelhecimento saudavel.
Aratjo (2017) afirmou em seu trabalho que a integralizacdo da prética de atividade fisica no cotidiano do
individuo idoso possibilita melhora na flexibilidade articular e for¢ca muscular como efeitos da adaptacao
ao treinamento resistido. Disse ainda que, através de uma prescricao do treinamento aerdbico, ocorre a
regulacao dos niveis metabdlicos, além de prevencao e tratamento de problemas cardiovasculares, atuan-
do em uma melhora da frequéncia cardiaca de repouso e em atividade, possibilitando aumento nos niveis
de VO* mdximo e reducdo da pressao arterial de repouso e em exercicio fisico submaximo.

Dessa forma, com a orientacdo adequada e continua, as praticas de atividades fisicas, principal-
mente em formato grupal, possibilitam a efetivacao da prevencao e promocao a sadde da pessoa idosa,
mantendo sua integridade. Quando realizadas em conjunto e parceria com uma equipe da atencdo basica
em salide, garante a continuidade do cuidado e longitudinalidade preconizadas pelas diretrizes do Sistema
Unico de Saude, propiciando 0 acompanhamento dos diversos momentos do ciclo de vida do individuo.

O processo natural do envelhecimento gera algumas alterages fisioldgicas e quando negligencia-
do, por falta de projetos no ambito da atencdo primaria, a qual visa a promocdo da salide, suas alteracdes
acarretam em problemdticas secundarias, afetando a qualidade de vida, independéncia e autonomia da
popula¢do idosa e, consequentemente, também sobrecarrega todos os outros niveis de atengao a sadde.
Isso é validado na fala de Virtuoso (2012, p. 29):

Ao se investir num envelhecimento ativo, oferecer espacos garantidos a pratica de ativida-
de fisica, é possivel reduzir o crescente aumento da demanda e da utilizagdo de servigos
de salide pela populagdo com 60 anos ou mais. Politicas nacionais, estaduais e municipais
comecam a embasar-se, cada vez mais, no conceito de envelhecimento ativo, o qual con-

sidera o0 idoso como um recurso de sua comunidade e um cidaddo portador de direitos e
deveres.

O Programa Institucional de Bolsas de Extensdo (PIBIEX) é uma iniciativa voltada para o fortaleci-
mento das atividades extensionistas nas instituic6es de ensino superior, promovendo a articulagdo entre
ensino, pesquisa e extensdo. Seu principal objetivo é possibilitar a aplica¢do pratica dos conhecimentos
académicos em contextos comunitdrios, contribuindo para a formagdo cidada dos estudantes e para a
melhoria das condi¢des sociais das populacdes atendidas. No ambito do PIBIEX, projetos extensionistas
sao desenvolvidos em diversas dreas do conhecimento, envolvendo atividades que vao desde acdes edu-
cativas e culturais até intervenc6es voltadas para a satde e o bem-estar da comunidade. Dessa forma, o
programa nao apenas beneficia os grupos sociais envolvidos, mas também proporciona aos estudantes
uma experiéncia enriquecedora, permitindo que desenvolvam habilidades préticas, senso critico e com-
promisso social ao longo de sua formag¢do académica.

Como resultado da diminui¢do funcional adquirida durante a senescéncia, 0 aumento da suscetibi-
lidade a quedas e a fadiga cronica, demonstradas como principais problematicas sofridas pela pessoa ido-
sa, trazem como consequéncia desde ferimentos leves até incapacidades graves, e, por vezes, podendo
ser causa do Obito dessas pessoas. Como afirmou SANTOS (2024), em cendrios como esse, fazem-se neces-
sdrias acdes que promovam assisténcia qualificada a funcionalidade e autonomia dessa populacdo. Desse
modo, o projeto de extensdo de alunos de medicina da Universidade Estadual do Tocantins (UNITINS),
vinculado ao Programa Institucional de Bolsas de Iniciacdo em Extensdo (PIBIEX), visou a continuidade
no cuidado e acolhimento do grupo de pessoas idosas assistidas por uma unidade bésica de satde (UBS).

O projeto teve como objetivos principais a avaliacao e a melhora da capacidade funcional e inde-
pendéncia dos idosos de uma UBS da cidade de Augustindpolis - TO. Para isso, usou-se das estratégias de
aplicacdo de testes clinicos em individuos idosos que frequentavam a UBS; acolhimento de novos mem-
bros participantes; continuidade na relacao estudante-paciente; andlises para tracar o perfil epidemiold-
gico das pessoas idosas; orientacdes sobre as atividades que promovem uma melhor qualidade de vida,
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levando em consideracdo a individualidade de cada pessoa idosa e acompanhamento da evolugdo desse
grupo por meio de testes e coletas de dados periddicas.

Metodologia

A metodologia deste estudo caracteriza-se como um relato de experiéncia, fundamentado na vi-
véncia de académicos no contexto extensionista em uma comunidade. A experiéncia ocorreu entre se-
tembro de 2023 a agosto de 2024. Para o registro e andlise dos dados, foram utilizados didrios de campo,
observacao participante, e anota¢des pessoais. A andlise seguiu uma abordagem qualitativa, baseada na
reflexdo critica e fundamentada em referenciais tedricos pertinentes ao tema. No que se refere aos aspec-
tos éticos, foram garantidos o sigilo das informagdes e o respeito aos envolvidos, seguindo as diretrizes da
ética em pesquisa, quando necessario.

Semanalmente, realizou-se, na Unidade Basica de Sadde IV - Dr. Felipe Ramalho Oliveira Neto, do
setor Sdo Pedro em Augustindpolis - TO, atividades e oficinas relacionadas a manutencao, prevencao e
até mesmo ao resgate da funcionalidade fisica dos idosos frequentadores, visando a prevencdo de doen-
cas e também ao auxilio dos pacientes que ja estdo sendo acometidos com algum processo fisiopatoldgi-
co (Figura o01). As intervencdes tiveram como base oficinas da postura, do equilibrio e atividades funcio-
nais de pouco impacto que foram realizadas em um campo de areia localizado ao lado da UBS de enfoque
(Figura 02). As atividades também foram associadas a entrega de material educativo para que as pessoas
idosas realizassem esses exercicios em casa de forma segura e eficiente.

Para execucao do projeto, foi alinhado estratégias entre os alunos e o professor orientador para
que as pessoas idosas assistidas tivessem o melhor atendimento possivel. Sendo assim, foram tracados
planos de trabalhos no que tange a capacitacao continua dos alunos envolvidos; divulgacao e cadastro
do grupo das oficinas de equilibrio e postura; testes clinicos; oficinas semanais, elaboracao de material
auxiliar e elaboracdo do produto académico.

Sobre a capacitagdo continua, os discentes realizaram uma revisao de literatura por meio de busca
continua de artigos e obras, como o Tratado Brasileiro de Geriatria e Gerontologia e 0 Manual Prdtico
em Geriatria, sobre as aplicacbes dos testes clinicos de campo que foram aplicados no grupo de idosos
assistidos pela UBS. Além disso, participaram de treinamentos oferecidos pela orientadora, a qual tem
formacdo em fisioterapia e doutorado no ambito da satide da pessoa idosa, para utilizacao dos testes,
bem como para as atividades realizadas durante as oficinas de equilibrio e postura (Figura 03). Também
se capacitaram com orientac6es por profissionais da educacdo fisica, conforme oferta e demanda, para
ficarem aptos para a aplicagdo das atividades fisicas funcionais.

O cadastro no grupo das Oficinas de Equilibrio e Postura foram realizados por meio de divulgacdes
na Unidade Basica de Salide. As informages do projeto eram expostas em folders fisicos disponibilizados
no quadro de avisos da recep¢do e também compartilhado nas redes sociais da UBS. Além disso, junta-
mente com a equipe de satide, ocorreram buscas ativas por idosos que residem na drea de responsabilida-
de da Unidade Bdsica. Para aumentar o nimero de idosos frequentadores, também ocorreu a divulgacao
em dreas de responsabilidade de outras UBS da cidade de Augustindpolis-TO. O processo de cadastro e
coleta de informacdes como nome, idade, medidas antropométricas, habitos de vida e outras informa-
¢Oes bdsicas foram aplicados aos novos integrantes do grupo de idosos.

No que tange aos testes clinicos, foram aplicados testes para a andlise de forca, flexibilidade e
equilibrio dos pacientes para se investigarem as principais alteracdes presentes na populagdo idosa dessa
UBS. Além disso, foram coletadas informag6es, como a pressdo arterial, saturacdo, niveis de flexibilidade,
massa corporal e outros dados, para tracar o perfil epidemioldgico com a finalidade de contribuir para
a elaboracdo de um plano de metas, com atividades fisicas e orientac6es para melhorar o desempenho
desses pacientes nos testes subsequentes.

Isso trouxe conhecimento e orientacdo que estimulam ainda mais a prética de atividades fisicas
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de pacientes em tratamento na UBS e em individuos idosos que ndo fazem tratamentos na UBS, mas que
estdo na drea da mesma. Os dados foram tabulados e apresentados em planilhas do Microsoft Excel, sem-
pre compartilhados com a equipe multiprofissional envolvida no projeto: 1 fisioterapeuta, académicos de
medicina, 1 enfermeira e 1 médico da estratégia de saide da familia e comunidade.

Juntamente com a fisioterapeuta orientadora, foi confeccionada uma cartilha com as principais
orientacbes para a realizacdo de exercicios pelo paciente no préprio domicilio e orientacdes de como
evitar as quedas. Além disso, como o devido auxilio de um profissional nutricionista, também foi confec-
cionado materiais resumidos e de facil compreensdo sobre alimentacao saudavel e guias simples com
informacdes sobre comportamentos alimentares que podem influenciar nos exercicios fisicos.

Em dias inaptos, como chuvosos ou muito quentes, os individuos foram dispensados das ativi-
dades do dia com a finalidade de prevenir intercorréncias e garantir a integridade da satde de todos.
Ademais, vale salientar que a extensdo foi aplicada levando em consideragdo todas as medidas higiénicas
e sanitdrias de protecdo contra a Covid-19 propostas pelo Ministério de Saude Brasileiro e Organizacao
Mundial de Saude (OMS).

Desenvolvimento, resultados e discussao

Durante as sessoes de atividades fisicas com os idosos assistidos, foram incorporados diferentes
elementos para atender as necessidades dos participantes. As atividades comecavam com sessdes de
alongamento, visando preparar os musculos e articulagdes para a pratica subsequente. Em seguida, eram
realizados aquecimentos, fundamentais para elevar a temperatura corporal e melhorar o desempenho
durante o exercicio.

Durante as sessOes de atividades fisicas com os idosos assistidos, foram incorporados diferentes
elementos para atender as necessidades individuais e coletivas dos participantes, garantindo uma aborda-
gem segura e eficaz. As atividades tinham inicio com uma série de alongamentos, focados na mobilidade
articular e na flexibilidade muscular, com movimentos suaves e progressivos para evitar desconfortos ou
lesdes. Em seguida, realizavam-se exercicios de aquecimento, que incluiam caminhadas leves no local, mo-
vimentos de bracos e pernas e atividades respiratdrias, essenciais para aumentar a circula¢do sanguinea e
preparar o corpo para a pratica principal. Apds essa preparacao inicial, eram introduzidos exercicios espe-
cificos, como atividades de equilibrio para prevencdo de quedas e dindmicas de coordena¢do motora, mui-
tas vezes associadas a elementos ludicos, como jogos e musicas. A intensidade e a duragao dos exercicios
eram ajustadas conforme as limita¢des e capacidades de cada idoso, respeitando seus ritmos individuais.

As atividades aerdbicas desempenhavam um papel fundamental no PIBIEX, sendo estruturadas
para aprimorar a capacidade cardiovascular, fortalecer o sistema respiratdrio e aumentar a resisténcia
fisica dos participantes. Essas atividades eram realizadas em uma quadra de areia, 0 que intensificava o
esforco muscular, especialmente dos membros inferiores, e contribuia para o desenvolvimento do equi-
librio e da coordenacdo motora. Os exercicios inclulam caminhadas de diferentes intensidades, corridas
leves e desafios com obstdaculos, que exigiam mudangas de direcdo, saltos e deslocamentos laterais, pro-
movendo um estimulo variado para os musculos e articula¢des. Além disso, eram inseridas dinamicas em
grupo, como circuitos funcionais e pequenas competicoes ldicas, que incentivavam a socializacdo e o
engajamento dos participantes. Para garantir a seguranca e a adaptacao progressiva ao esforgo, os exer-
cicios eram ajustados conforme o nivel de condicionamento fisico de cada idoso, respeitando seus limites
e proporcionando suporte quando necessario. Ao final de cada sessdo, realizava-se um momento de recu-
peracao ativa, com reducao gradativa da intensidade e técnicas de respiracao controlada, permitindo uma
transicdo suave para o relaxamento e a retomada do estado de repouso. Dessa forma, a prética aerdbica
ndo apenas promovia beneficios fisiolégicos, mas também fortalecia 0 bem-estar emocional e a interacao
social dos integrantes.

Além disso, foram introduzidas atividades com dupla funcao, combinando estimulos motores e



cognitivos para potencializar os beneficios da pratica fisica. Essas atividades tinham como objetivo desa-
fiar os participantes a executarem simultaneamente tarefas que exigiam tanto habilidades fisicas quan-
to mentais, promovendo maior integracdo entre corpo e mente. Entre os exercicios aplicados, desta-
cavam-se movimentos de coordenacdo motora associados a desafios de memdria, como caminhar em
determinado ritmo enquanto respondiam a perguntas ou identificavam cores e nimeros. Também foram
utilizados jogos de repeticao de padrdes, onde os participantes precisavam reproduzir sequéncias de mo-
vimentos previamente demonstradas, estimulando a atencdo e a concentra¢do. Outra estratégia adotada
foi a realizagdo de exercicios ritmicos com palmas e batidas de pés, exigindo sincronia e controle motor
refinado. Essas abordagens contribuiram para a melhoria do tempo de reacdo, da percep¢ao espacial e
do raciocinio 18gico, além de proporcionarem um ambiente interativo e motivador. Com aimplementacao
dessas atividades, buscou-se ndao apenas o fortalecimento fisico dos idosos, mas também a preservacao
das fungdes cognitivas, fator essencial para a manutencao da autonomia e da qualidade de vida ao longo
do envelhecimento.

Ao final das sessdes, realizava-se um periodo de desaquecimento, composto por exercicios de rela-
xamento e alongamento final, visando a reducdo da frequéncia cardiaca e o alivio de tens6es musculares.
Todo o processo era conduzido com atencdo as condicOes fisicas e emocionais dos participantes, promo-
vendo ndo apenas beneficios fisiolégicos, mas também o bem-estar social e psicoldgico do grupo.

No que tange a identificacdo do perfil epidemiolégico dos idosos envolvidos, as coletas para estu-
dos cientificos envolveram um processo abrangente de coleta com testes clinicos como o teste de fadiga
cronica, anamnese e outros testes. As atividades de coleta foram conduzidas de forma a avaliar diversos
aspectos da satide dos idosos participantes. Inicialmente, foi realizada uma avalia¢do geridtrica ampla, que
incluiu a coleta de informac6es detalhadas sobre o estado de saude geral, histérico médico e condi¢des
pré-existentes dos participantes. Esse processo permitiu uma compreensao holistica da sadde dos idosos,
levando em consideracdo fatores como comorbidades, medicac6es em uso e eventuais limita¢des fisicas.

Além disso, foram aplicados testes especificos para analisar a for¢a muscular, equilibrio e outras
varidveis relacionadas a satde fisica dos idosos. Esses testes foram projetados para avaliar a capacidade
funcional dos participantes e identificar dreas de melhoria ou intervencao. Para complementar a avaliacao
fisica, também foram realizadas avaliacbes da satide mental dos idosos, incluindo testes para avaliar o
estado cognitivo, bem-estar emocional e qualidade de vida. Essa abordagem abrangente permitiu uma
compreensdo mais completa das necessidades de satde dos participantes e orientou o desenvolvimento
de interven¢bes adequadas para promover o equilibrio e a postura na populacao idosa.

Durante o projeto, foram promovidas palestras e oficinas interativas que abordaram a importancia
de uma dieta balanceada e adequada para a prevencao e controle de doencas crdnicas, principalmente
Diabetes Mellitus e Hipertensao Arterial Sistémica. Os idosos tiveram a oportunidade de aprender sobre a
escolha de alimentos nutritivos, a leitura de rétulos e a pratica de habitos alimentares mais saudaveis, os
maleficios de uma alimentacdo ndo saudavel, a importancia dos nutrientes para o controle corporal por
completo, além de abordarmos ainda sobre a fisiologia basica do sistema cardiovascular para uma melhor
compreensdo. Além de tudo, a equipe do PIBIEX forneceu orienta¢des sobre o monitoramento da glice-
mia e da pressdo arterial, enfatizando a importancia do acompanhamento médico regular. A iniciativa foi
bem recebida pelo grupo de idosos da UBS, contribuindo significativamente para a conscientizacdo e o
empoderamento dos participantes em relacao a sua satide e bem-estar.

Em duas a¢des voltadas para a promocdo da satde, foram distribuidas cartilhas educativas com a
temdtica de hipertensdo e diabetes em duas Unidades Basicas de Saude diferentes, uma em Augustind-
polis e outra em Sampaio, Tocantins. As cartilhas, desenvolvidas por profissionais de sadde, continham
informacdes detalhadas e acessiveis sobre a prevencao, o diagndstico e o manejo dessas condi¢6es croni-
cas. O material foi projetado para ser de facil compreensao, incluindo ilustracdes e dicas praticas sobre a
importancia da alimentacdo equilibrada, a pratica regular de exercicios fisicos e a necessidade de moni-
toramento constante dos niveis de glicemia e pressao arterial. A distribuicdo dessas cartilhas teve como
objetivo empoderar a comunidade local, proporcionando-lhes as ferramentas necessarias para a ado¢ao
de habitos de vida mais sauddveis e, consequentemente, a melhoria da qualidade de vida

Os resultados quantitativos e qualitativos obtidos neste projeto de extensao revelaram impactos



significativos na vida dos idosos da UBS acompanhada. Por meio de uma abordagem que envolveu mais
de 35idosos da UBS de foco no PIBIEX. Em termos quantitativos, os dados coletados forneceram insights
valiosos sobre a saiide e 0 bem-estar da populacao idosa. As entrevistas com a abordagem de avaliacao
geridtrica ampla revelaram tendéncias importantes em relagdo a condi¢bes de salde, incidéncia de co-
morbidades e outros fatores que afetam a qualidade de vida dos idosos. Esses resultados quantitativos
forneceram uma base sélida para compreender o contexto geral da satide da populacdo idosa em Augus-
tindpolis e identificar dreas especificas de preocupacao e intervencao.

Além disso, os resultados foram promissores, evidenciando melhorias tangiveis na qualidade de
vida dos idosos participantes. Através de entrevistas, observagdes e relatos pessoais, conseguimos captu-
rar as experiéncias individuais dos participantes e as mudancas percebidas em seu bem-estar fisico, emo-
cional e social. Muitos idosos relataram sentir-se mais enérgicos, confiantes e conectados com os outros
apds participarem das atividades propostas no projeto. Esses relatos destacaram ndo apenas a eficicia
das intervencdes fisicas, como exercicios e atividades de equilibrio, mas também o impacto significativo
do componente social e emocional do projeto.

0O senso de comunidade, o apoio mutuo e as oportunidades de interagdo social emergiram como
aspectos essenciais para a melhoria da qualidade de vida dos idosos. As atividades grupais proporciona-
ram um espaco seguro e acolhedor para compartilhar experiéncias e fortalecer vinculos, contribuindo
para a reducao do isolamento social e a promoc¢ao de um ambiente de solidariedade e pertencimento.
Através dessas interages, os participantes nao sé melhoraram sua saude fisica, mas também experimen-
taram um aumento na autoestima e no bem-estar emocional, ressaltando a importancia de abordagens
holisticas e integradas no cuidado a satide da populagdo idosa

Vale ressaltar, que foram elaborados produtos académicos cientificos com os dados e experiéncias
vividas. Os relatos e depoimentos dos alunos que frequentaram as oficinas e os produtos, como imagens e
os materiais informativos elaborados durante o projeto, foram usados para confec¢do do produto cienti-
fico académico final e submissao em formato de relato de experiéncia em congressos de ambito nacional
e regional, como o Congresso Brasileiro de Medicina da Familia e Comunidade, Congresso Brasileiro de
Epidemiologia e o Congresso Tocantinense das Escolas Médicas.

Por fim, a exposicdo do material para a comunidade correspondeu a culminancia do projeto. Na
ocasido, foi apresentado na UNITINS campus Augustindpolis e esclarecidas as duvidas sobre a ferramenta
e como ocorreu 0 seu uso, além de reiterar a importancia da adesao aos exercicios de preservacdo das
estruturas e funcionalidades fisicas na manutencdo da satide do idoso, como também da necessidade de
suporte dos profissionais de satde.

Figura 1. Grupo de idosos assistidos pela UBS juntamente com aluno titular do projeto

Fonte: Arquivo pessoal (2023).
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Figura 2. Exercicios de obstaculos

Fonte: Arquivo pessoal (2024).
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Conclusao

Em suma, as atividades deste projeto foram caracterizadas por uma abordagem integrada e multi-
disciplinar, com o objetivo ndo apenas de melhorar a satide fisica dos idosos, mas também de proporcio-
nar beneficios em suas dimensdes emocional, social e mental. Para isso, foram incorporadas estratégias
que combinavam exercicios fisicos regulares, avaliacdes sistematicas da salde e suporte psicossocial,
garantindo uma experiéncia completa e adaptada as necessidades dessa populacdo. Além dos treinos
voltados para o fortalecimento muscular, equilibrio e coordenacao motora, foram promovidas rodas de
conversa e momentos de interacdo que estimularam o engajamento e o senso de pertencimento dos
participantes. A combinacdo dessas abordagens proporcionou uma experiéncia enriquecedora e trans-
formadora para os idosos envolvidos, refletindo diretamente na sua qualidade de vida e na melhoria das
relagbes interpessoais dentro da comunidade de Augustindpolis.

No geral, o projeto se destacou por sua abordagem abrangente e integrativa, visando melhorar
ndo apenas o equilibrio e a postura da populagdo idosa, mas também promover sua autonomia e inde-
pendéncia nas atividades didrias. Para alcancar esse objetivo, foram combinadas diferentes modalidades
de exercicios fisicos, incluindo treinamento funcional adaptado, atividades aerdbicas e praticas voltadas
para a mobilidade e prevencdo de quedas. Além do aspecto fisico, também foram realizadas interven¢des
focadas no bem-estar emocional e mental, como dinamicas lddicas, técnicas de relaxamento e estratégias
de estimulacao cognitiva. Paralelamente, a coleta de dados desempenhou um papel crucial no monito-
ramento da evolucdo dos participantes, fornecendo uma base sélida para analises aprofundadas sobre
os desafios enfrentados pela populagdo idosa em relacdo ao equilibrio e a postura. Esses dados também
serviram de subsidio para o desenvolvimento de estratégias de intervencao mais eficazes e personaliza-
das, garantindo que as ac¢6es futuras fossem ainda mais direcionadas as reais necessidades dos idosos
assistidos.

Os resultados quantitativos e qualitativos evidenciaram impactos significativos e mensuraveis na
salde e no bem-estar da populacao idosa participante. Além das melhorias observadas nos indicadores
fisicos, como maior estabilidade postural, aumento da forca muscular e reducdo do risco de quedas, tam-
bém foram registradas transformacdes subjetivas igualmente relevantes. Relatos dos préprios idosos
apontaram um aumento na disposicao para realizar tarefas cotidianas, uma maior confianca em sua ca-
pacidade funcional e um fortalecimento das interag6es sociais, fatores essenciais para um envelhecimen-
to ativo e sauddvel. Esses achados ndo apenas comprovam a efetividade da intervencdo realizada, mas
também fornecem uma base sdlida para a continuidade e expansao do programa. Com esses resultados,
espera-se que novas iniciativas possam ser implementadas tanto em Augustindpolis quanto em outras
comunidades com perfis similares, ampliando o alcance e o impacto positivo dessas a¢des voltadas para
0 bem-estar da populacao idosa.
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