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INTRODUCAO

Exercicio fisico refere-se a agdes que implicam em consumo de energia superior ao
nivel de repouso, através de movimentos eletivos e seriados do corpo. A pratica rotineira
de atividade fisica esta imediatamente associada a reducédo das taxas de mortalidade de
diversas doencas cronicas, como o diabetes, obesidade e a hipertensao arterial sistémica,
imensamente prevalentes em nosso pais e na rotina diaria das unidades basicas de saude
(UBS) (BRASIL, 2013).

Na populacédo de idade mais avancada, a pratica esportiva ganha especial importancia,
também, na socializagado, ganho de autonomia e independéncia e reducao e prevengao do
enfraquecimento muscular relacionado ao processo de envelhecimento. Portanto, torna-se
essencial incluir o incentivo ao exercicio fisico nos cuidados e orientagdes habituais destes
pacientes.

OBJETIVO

Este presente trabalho tem como objetivo relatar a experiéncia da elaboragdo de uma
acao de promocgao a pratica de exercicio fisico na terceira idade, vivida por graduandos do
curso de Medicina em uma UBS e apresentar os resultados atingidos por esta.
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METODOLOGIA

Trata-se de um relato de experiéncia, descritivo, elaborado por graduandos do curso
de Medicina na fase do Internato em estagio curricular obrigatorio na Estratégia Saude da
Familia (ESF), da vivéncia em uma UBS, na capital do Rio Grande do Sul, no periodo de
Janeiro a Fevereiro de 2024.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Criou-se um grupo de caminhada, aberto a todos pacientes usuarios de uma UBS de
Porto Alegre, mas com especial abrangéncia aos pacientes com idade superior a 60 anos.
O projeto tinha como propdsito incentivar a pratica regular de exercicios fisicos e criar um
espaco de pratica esportiva segura e supervisionada, através de caminhadas semanais
com duragao de 50 minutos.

O grupo reunia-se todas as Quartas-feiras, no periodo da manha. Antes do inicio
das atividades, media-se o peso e a pressao arterial de todos os participantes como forma
de triagem. Uma vez realizadas as medidas, dirigiam-se todos os integrantes, junto com os
profissionais e académicos atuantes na unidade, a uma pracga localizada ao lado da UBS.
Antes e apos a caminhada, eram destinados 10 minutos para aquecimento e alongamento,
com intuito de aliviar a tensdo muscular e promover o bem-estar dos pacientes.

ApOs a criagdo do grupo e o inicio de suas caminhadas, percebeu-se um aumento
expressivo no interesse e engajamento dos participantes nas programagdes e uma maior
busca destes por orientacdes relacionadas a mudancgas de estilo de vida. Desta forma,
evidenciou-se o sucesso do projeto em cumprir com seus objetivos.

CONSIDERAGOES FINAIS

Buscou-se o0 encorajamento a pratica de exercicio fisico pela populagdo de idade
mais avangada, atendida por uma UBS em Porto Alegre, como também a conscientizagao
acerca de sua importancia. Destaca-se a importancia da participacdo e envolvimento
dos académicos e profissionais nas atividades propostas pelo projeto e o exemplo de
comprometimento com a saude passado para os usuarios participantes.
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