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RESUMO

OBJETIVO: Mostrar a atividade fisica
em grupo como instrumento de
Educacao
METODOS: Relato de experiéncia de
atividade fisica coletiva em idosos

Popular ~em  Saude.

como instrumento de Educacdo Popular
em Salde. Acontece na Unidade de
Saude Dr. Antbnio Benicio Freire da
Silva. O projeto de flexibilidade e
exercicios funcionais iniciou em 2014.

Acontece duas vezes por semana, com
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duracdo de uma hora, com uma média
de 18 participantes. As sessdes seguem
um roteiro predefinido com
aquecimento, exercicios Funcionais e de
Forga e finaliza com a volta calma. Os
materiais utilizados sdo garrafinhas de
agua mineral, bambolés, bastbes, bolas
de pléstico e cadeiras. RESULTADOS:
As falas informais dos participantes
referem melhora da fraqueza muscular
nos membros superiores e inferiores,
pois conseguem realizar atividades da
(AVDs), que néo

conseguiam mais executar como subir

vida diaria

escadas, alcancar objetos guardados em
lugares altos. H& relatos de melhora nas
relagbes  pessoais, reducdo  de
sentimento de tristeza e depressdo,
entendimento dos integrantes do grupo
quanto a importancia da atividade fisica
na melhora na execucdo e no
desempenho das atividades de vida

diaria.

Descritores: Atividade fisica coletiva,
Atividade fisica com idosos, Atividades
fisicas em diabéticos, Educacdo popular

em saude.
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ABSTRACT

OBJECTIVE: To show the physical
activity group as an instrument of
Popular Education in Health
METHODS: Report of collective
experience physical activity in older
adults as a tool for Popular Education in
Health Happens at the Health Unit Dr
Antonio Benicio Freire da Silva. The
design  flexibility and functional
exercises began in 2014. It happens
twice a week lasting one hour with an
average of 18 participants. The sessions
follow a predefined script with heating,
and Functional Strength exercises and
ends with the peaceful revolution. The
materials used are bottles of mineral
water, hula hoops, bats, balls and plastic
chairs. RESULTS: Informal speeches of
participants report improvement of
muscle weakness in the upper and lower
limbs, as they can perform activities of
daily living (ADLs), which could no
longer perform as climbing stairs,
reaching objects stored in high places.
There are reports of improvement in
personal relationships, reduced feelings
of sadness and depression, no
understanding of the group members on
the importance of physical activity in
improving the execution and

performance of activities of daily living.

Keywords: collective physical activity,
Physical activity in older adults,
Physical activity in diabetics, Popular

health education.

RESUMEN

OBJETIVO: Mostrar la actividad fisica
en grupo como instrumento de
educacion popular en salud.
METODOS: Relato de experiencia de
actividad fisica colectiva en mayores
como instrumento de educacion popular
en salud, ocurre en la unidad de salud
Dr°. Antonio Benicio Freire da Silva. El
proyecto de flexibilidad e ejercicios
funcionales empezé en 2014. Ocurre
dos veces por semana, con duracion de
una hora con media de 18 participantes.
La sesiones siguen un guion predefinido
con calentamiento, ejercicios
funcionales y fuerza y finaliza con la
vuelta calma. Los materiales utilizados
botellas de agua mineral, hulla hopeos,
bastones y bolas de plastico y sillas.
RESULTADOS: Las hablas informales
de los participantes refieren mejora de
la debilidad muscular en los miembros
superiores y inferiores, pues consiguen
realizar actividades de la vida diaria
(AVDs), que non conseguian mas
ejecutar como subir la escalera, alcanzar

objetos guardados en lugares altos. Hay
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relatos de mejora en las relaciones
personales, reduccion de los
sentimientos de los participantes del
grupo cuanto a la mejora de la ejecucion
y en el desempefio de las actividades de

la vida diaria.

Descriptores: actividad fisica con la
mayor edad, actividad fisica en

diabéticos e educacién popular en salud.

INTRODUCAO
A Educacdo fisica até a década
de 80

biofisiolégica. Com a percepcdo da

priorizava a  dimensao
complexidade humana passa a ter uma
visdo mais ampla, na qual o homem
deixa de ser percebido como um ser
essencialmente  bioldgico, para ser
concebido segundo uma visdo mais
abrangente considerando-se 0S
processos  sociais,  histéricos e
culturais™ O homem contemporaneo
utiliza-se cada vez menos de suas
potencialidades corporais. O baixo nivel
de atividade fisica é fator decisivo no
desenvolvimento de doengas
degenerativas. Surge a necessidade de
se promover mudancas no estilo de
vida, levando as pessoas a incorporarem
praticas de atividade fisica ao seu
cotidiano. Para isso se proporcionar um

maior conhecimento por parte da

populacdo, sobre os beneficios da
atividade fisica e oportunidades de
envolvimento com atividades que
resulte em gasto energeético tornando os
individuos mais ativos®.

Atividade fisica e exercicio sdo
usados como expressdes permutaveis,
porém esses termos nao sdo sindnimos.
Atividade fisica é definida como
qualquer movimento corporal produzido
pela  contracdo dos musculos
esqueléticos e que resulta em um
aumento substancial em relacdo ao
dispéndio de energia de repouso®®
Exercicio é um tipo de atividade fisica
que consiste em um movimento
corporal planejado, estruturado e
repetitivo realizado para aprimorar ou
preservar um ou mais componentes da
aptiddo @,

Em funcdo do padrdo de
atividade fisica e outros fatores
comportamentais, na sua evolugéo, o
animal homem teve significativa
vantagem sobre os demais. O Homo
sapiens com seus padrbes alimentares,
sua agressividade, a postura ereta e o
bipedismo sobreviveu e expandiu o
ambiente habitdvel na pré-histéria. A
atividade fisica tinha um papel relevante
caca fuga, luta, busca por abrigo.
Atualmente, mantém-se a necessidade

de movimentacdo corporal por questdes
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de saude, de crescimento saudavel e
envelhecimento com mais autonomia "

Trabalhar com Educacéo
Popular em Saude é acreditar que se
tem  poder de contribuir na
transformagdo social por meio da
conscientizagdo critica, que leva o
sujeito a reconhecer-se como agente de
transformacéo da realidade. Essa forma
de educacdo parte da cultura e do
contexto social dos agentes da
aprendizagem, que constroem um
conhecimento partilhado através do
didlogo. A Educacdo Popular possibilita
uma experiéncia de compartilhar o
aprender e o saber que vai além da
leitura da palavra, levando o educando a
ler de maneira critica e criativa o seu
mundo, sua propria vida. Com isso ele
pode ultrapassar a simples informacéo
qgue se encontra na superficie do
conhecimento e buscar o conhecimento
que leva a reflexdo, que € construido
com os outros de forma coletiva ©.

Para se chegar a um
entendimento sobre o que € Educacao
Popular faz-se necessario analisar a
origem do termo “Educagdo” que vem
do latim “Ducere”, que quer dizer “tirar
de dentro para fora” referindo-se assim
ao processo de tirar de dentro de uma
pessoa alguma coisa que ja esta dentro
dela, presente na pessoa. Esse conceito
esta na esséncia da Educacéo Popular ©.

Com as Comunidades Eclesiais
de Base (CEBES) na década de 70 e as
formulacbes de Paulo Freire foi-se
criando espacos para problematizacao
das realidades das comunidades e se
buscando a construcédo de sujeitos ativos
a partir da leitura do evangelho (). “F¢
no homem como construtor de sua
historia™(”). Essa experiéncia das CEBS
gerou varias linhas de trabalho em
Educacdo nas Gltimas décadas, inclusive
a Educacdo Popular em Saude.

Educacdo popular €é uma
educacédo libertadora, esperancosa que
preserva a nossa cultura, valoriza as
nossas  capacidades e  permite
desenvolver nossas potencialidades ©.

A Educacdo Popular em Salde
constitui um campo de reflexdes e
praticas que questiona as iniciativas
educativas verticalizadas e
normatizadoras na pratica da promocao
da saude, contemplando a participacao
popular como estratégia para a
conquista da integralidade na atencdo e
0 estimulo a criticidade e a acdo sobre a
realidade social ©.

De acordo com o principio da
integralidade, a  percepcao  do
profissional de salude ndo deve limitar-
se a assisténcia curativa, contudo a
visdo holistica dos individuos através
dos determinantes sociais, e a partir

destes realizar agdes preventivas e de
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promocdo, dentre elas cita-se a
educacéo em satide"?.

Por Promogdo de saude se
entende a combinacdo de apoios
educacionais e ambientais que visam
atingir acbes e condicbes de vida
conducente & satide V-

A Educacdo Popular em Saude
cita a arte como processo no qual as
pessoas, grupos e classes populares
demonstram sua representacéo,
recriacdo e re-elaboracdo da realidade,
inserindo-as em uma préatica social
libertadora, nas quais as expressdes néo
se dissociam da vida diéria. Sendo
assim, considera que trabalhar com a
arte é a possibilidade de se vivenciar o
fazer, onde o processo criativo agrega
outros espacgos, que nao sé o racional,
conduzindo a estética popular capaz de
produzir sentidos e sentimentos 2.

Para a promocdao de saude
utilizando a atividade fisica a
perspectiva da Educacdo Popular parece
ser uma ferramenta Util, pois visa
desenvolver nas pessoas 0
reconhecimento de si mesmas como
sujeitos e 0 engajamento ativo em uma
pratica emancipadora desenvolvem
processos continuos e permanentes de
formagdo num contexto de confianca
mutua. As atividades devem favorecer a
autonomia, a participacao, a
colaboracéo, a exploracdo de pontos de

vista alternativos, a problematizacao e a
reflexdo critica ™.

A atividade fisica aparece como
uma ferramenta que pode oferecer um
acréscimo positivo na qualidade de vida
dos idosos, onde as suas capacidades
fisicas sdo estimuladas e sua autonomia
para desempenhar sem auxilio as tarefas
diarias pode ser mantida por um tempo
maior e com melhor qualidade ®.

Para se promover salde através
da atividade fisica, principalmente com
idosos a educacdo popular em saude
pode ser uma estratégia util por utilizar
a conscientizagéo e reflexdo e pelo fato
das organizacdes das acbes ter como
fator de partida os conhecimentos
trazidos pelos educandos e a realidade
de cada grupo™**®.

Este artigo objetivou mostrar a
atividade fisica em grupo como um
instrumento de Educacdo Popular em
Saude.

MATERIAL E METODOS

Trata-se de um relato de
experiéncia da utilizacdo de exercicios
fisicos  coletivos  (exercicios  de
flexibilidade e exercicios funcionais)
em idosos, especialmente em diabéticos
como instrumento de Educacgdo Popular
em Salde. Acontece na Unidade de
Saude Dr. Antdnio Benicio Freire da

Silva (UBS Poti Velho). Teve inicio em
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junho de 2014. As atividades acontecem
no estacionamento da UBS, duas vezes
por semana, com duragdo de uma hora,
com uma media de participantes de 18
idosos. A idéia surgiu da observacdo e
conhecimento pessoal das enfermeiras
da Estratégia Saude da Familia (ESF) da
reducdo da musculatura inferior e da
fraqgueza muscular apresentada por
diabéticos. Com a presenca na UBS do
profissional de educacdo fisica do
NASF e de um académico do sétimo
bloco do curso de Educacdo Fisica
surgiu o projeto de alongamento e
realizacdo de exercicios funcionais em
diabéticos. As sessdes seguem um
roteiro predefinido pelo profissional e
académico de educacdo fisica. Inicia
com aquecimento, com exercicio de
alongamento com duracdo de 10
minutos, logo em seguida a parte
principal com exercicio Funcional e
Forca com duracdo de 40 minutos e
finaliza com a volta calma, exercicios
de Relaxamento com duracgdo de 10. O
recrutamento dos idosos se deu atraves
do contato pessoal das enfermeiras da
ESF, dos profissionais do NASF e dos
agentes comunitarios de Salde. Os
materiais utilizados sdo garrafinhas de
agua mineral, bambolés, bastbes, bolas

de plastico e cadeiras da propria UBS.

RESULTADOS

Segundo American College Of
Sports Medicine (ACSM) ® peneficios
como reducdo da ansiedade e da
depressdo; fungdo fisica aprimorada e
estilo de vida independente em pessoas
mais velhas; sensacdo aumentada de
bem estar; melhor execuc¢édo do trabalho
e das atividades recreativas e esportivas;
riscos reduzidos de quedas e lesdes
devidas as quedas em pessoas mais
idosas; prevencdo ou reducdo das
limitacbes funcionais, terapia efetiva
para muitas doengas cronicas em
adultos mais velhos podem ser
atribuidos a pratica continua de
exercicios fisicos.

Os participantes do grupo
relataram  melhora nas  relagdes
pessoais, reducdo de sentimento de
tristeza e depressdo pelo convivio em
grupo e percebeu-se o entendimento dos
integrantes quanto a importancia da
atividade fisica na melhora na execucao
e no desempenho das atividades de vida
diaria, conforme a fala de uma idosa
"N&o visitava mais minha filha pois a
casa € de andar e eu ndo aguentava subir
as escadas. Hoje, ja consigo subir as
escadas”. Outra idosa refere que
melhorou da depressao pela
participacao nas atividades coletivas.

De acordo com pesquisa "
realizada com idosos frequentadores de
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um centro de convivéncia em
comparagao com idosos nao
frequentadores, h&4 menor prevaléncia
de depressdo nos idosos que frequentam
€SSes grupos, pois quanto mais amigos e
mais atividades sociais, menor a
sintomatologia depressiva.

Borges ‘) mostra ainda que a
atividade fisica aparece como uma
ferramenta que pode oferecer um
acréscimo positivo na qualidade de vida
dos idosos, na qual as suas capacidades
fisicas sdo estimuladas e sua autonomia
para desempenhar sem auxilio as tarefas
diérias pode ser mantida por um tempo
maior e com melhor qualidade.

Ainda como resultado dessa
experiéncia a medida que os idosos
comentavam com Seus amigos e
familiares sobre os beneficios das
atividades fisicas o grupo foi perdendo a
caracteristica de ser exclusivo de
diabéticos. Outros idosos, hipertensos e
com limitacdes musculoesquelético
foram fazendo parte. As falas informais
dos idosos referem melhora da fraqueza
muscular nos membros inferiores, e nas
limitacOes articulares, pois conseguem
realizar atividades do cotidiano que ndo
conseguiam mais executar como subir
escadas, alcancar objetos guardados em
lugares altos e estender a roupa no
varal, ou seja, resultado semelhante ao

encontrado Borges 7).

CONCLUSAO

Percebeu-se que a realizacdo de
exercicios fisicos coletivos pode ser um
instrumento de Educacdo Popular em
Saude, pois ajuda na compreensdo da
suas realidades de idosos, de diabéticos,
hipertensos e  com limitacOes
musculoesqueléticas sem que se precise
impor o conhecimento académico. Pode
se constatar melhora de depresséo, das
relacbes  pessoais, melhora  no
desempenho e realizacdo das atividades
de vida diéria. Os idosos conseguem
perceber suas limitagdes e passam a
nutrir desejos de transforma-la, o que
vai de encontro a Educacdo Popular em
Saude, na qual o processo educativo
parte de uma situacdo concreta vivida
pela populacdo, que em geral se
expressa num desafio a ser enfrentado e
na busca das possiveis solugdes ou as

formas de enfrenta-las coletivamente.
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