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INTRODUGAO E JUSTIFICATIVA

O grupo Manha Saudavel é formado por 180 idosos cadastrados na UBS Jardim Soares e em
outras localizacGes da regido de Guaianases. Os encontros ocorrem todas as segundas-feiras as
09:00 e todas as quintas-feiras as 08:00, na quadra da Escola Técnica Estadual (ETEC) de
Guaianases, que se encontra bem préxima a unidade de saude Jardim Soares. Uma das principais
causas de acidentes e de incapacidade na terceira idade é a queda, que geralmente acontece
por anormalidades do equilibrio, fraqueza muscular, desordens visuais, anormalidades do
passo, doenca cardiovascular, alteracdo cognitiva e consumo de alguns medicamentos. O
exercicio contribui na prevencdo das quedas através de diferentes mecanismos: fortalece os
musculos das pernas e costas; melhora os reflexos; melhora a sinergia motora das reacdes
posturais; melhora a velocidade de andar; incrementa a flexibilidade; mantém o peso corporal;
melhora a mobilidade; e diminui o risco de doenca cardiovascular. Em relagdo ao treino de forca
muscular, podem ser listados os seguintes beneficios: melhora da velocidade de andar; melhora
do equilibrio; aumento do nivel de atividade fisica espontanea; melhora da auto-eficacia;
contribuicdo na manutencdo e/ou aumento da densidade éssea; ajuda no controle de doencas
como diabetes, artrite e doengas cardiacas; melhora da ingestdo alimentar; e diminuicdo da
depressdo. O grupo foi pensado considerando-se os individuos com condi¢des cronicas, como
dores na coluna, tendinites, bursites e artroses generalizadas, além dos cadastrados idosos,
apresentando tanto carater preventivo — na diminuicdo de dores e inibicdo de posturas
inadequadas — quanto promotor de saude — incentivando, na pratica, o desenvolvimento de
habitos saudaveis de vida e interagdo social, de modo a promover o envelhecimento saudavel e
melhor qualidade de vida. Sendo assim, pode-se afirmar que o grupo tem cardter
biopsicossocial.

OBIJETIVOS

Promover envelhecimento saudavel; Oferecer espago de pertencimento aos participantes, onde
possam entrar em contato com novas possibilidades de vida; Criar novos habitos; Desenvolver
maior autonomia e empoderamento sobre suas vidas; Criar identificacdes com o outro, vinculos
e ampliacdo de sua rede social; Ampliar sua autopercepc¢ao corporal; Aumentar sua disposicao
para atividades diarias; Reduzir dores; Prevenir posturas inadequadas.

METODOLOGIA
A acdo refere-se a realizacdo de exercicios fisicos com enfoque em ganho de forca muscular,

flexibilidade e equilibrio. As atividades realizadas no grupo sdo consideradas de baixo impacto,
como: caminhadas, dangas, circuitos, exercicios funcionais e exercicios de equilibrio com foco
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na prevencdo de quedas, evitando sempre o risco de lesGes nos musculos e sobrecarga nas
articulagdes. Em relacdo ao circuito, esta pratica consiste em uma série de diferentes exercicios
dispostos em estagdes de forma que o praticante execute um exercicio apds o outro durante
um tempo determinado, dando pequenos intervalos entre as séries. Também ¢é realizado
trimestralmente uma Avaliagdo Antropométrica com todos os participantes do grupo,
mensurando peso e altura dos idosos. Sempre apds as atividades a Nutricionista realiza algumas
orientagdes sobre alimentac¢do sauddvel, diabetes, hipertensdo entres outros temas. Alem das
atividades realizadas, o grupo realiza festas de confraterniza¢des pelo menos trés vezes no ano,
onde ocorrem varios sorteios de brindes, dancas, comidas tipicas da época e apresentacdo do
grupo de Coral da unidade. Desde junho de 2017, aplica-se um questionario denominado AMPI
(Avaliagdo Multidimensional da Pessoa Idosa), onde sdo realizados os seguintes testes: Time Get
Up And Go Test (TUGT), Teste do Sussurro (para avaliagdo da Acuidade Auditiva), Mini exame
do Estado Mental (Minimental), teste de Escala de Depressdo Geriatrica (GDS), teste de Katz
(Avaliagcdo das Atividades Basicas de Vida Didria), teste de Lawton (Avaliacdo das Atividades
Instrumentais de vida) e o teste de Snellen. Esses testes tem o objetivo de avaliar a satude do
idoso nos aspectos cognitivo, mental e fisico. Nos encontros, sdo utilizados recursos como
bastdes de madeira, pesos feitos de garrafa plastica preenchida com areia, bolas, bambolés, que
auxiliam a realiza¢do dos exercicios propostos. Durante todo o grupo o responsavel utiliza um
aparelho de som simples para tocar musicas, as quais estimulam a realizacdo dos exercicios. O
grupo tem durag¢do aproximada de 60 minutos, com um intervalo rapido (de aproximadamente
05 minutos) na metade do tempo para os participantes descansarem e consumirem agua. O
principal responsavel pelo grupo é o Educador Fisico da equipe NASF, mas por vezes outros
integrantes da equipe NASF participam e o ajudam a conduzir o grupo como a Fisioterapeuta,
Assistente Social, Psicologa e/ou a Nutricionista.

RESULTADOS

Através de questionarios aplicados aos idosos periodicamente com o intuito de avaliar o impacto
do grupo, verificou-se que, apds comegarem a participar, grande parte teve melhora das
condigBes de saude; mais disposi¢cdo no dia a dia; referiram melhora da autoestima; afirmaram
obtengdo de ganho de forga muscular; perceberam melhora do equilibrio; e negaram ter sofrido
gueda nos ultimos seis meses. Em relagdo aos testes AMPI notou se que os idosos do grupo
obtiveram notas melhores em relagdao aos idosos que ndo praticam atividade fisica. O grupo é
avaliado de forma positiva por todos os participantes.

CONSIDERAGOES FINAIS

Espera-se que, com a participa¢do no grupo, as pessoas envelhecam de forma mais saudavel,
desenvolvam melhor qualidade de vida, tenham maior ganho de forca muscular, melhorem seu
equilibrio, tenham mais facilidade e autonomia para realizar as atividades de vida diaria,
diminuam o isolamento social, e adquiram habitos de vida saudaveis.






