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Eixo Tematico: Salude do Adulto

Introdugao

A atividade fisica regular € um importante componente
para a promogao da saude, prevencdo de doengas e
melhoria da qualidade de vida. A Organizagao Mundial
da Saude recomenda que adultos realizem de 150 a 300
minutos semanais de atividade aerdbica moderada, ou
quantidade equivalente de atividade vigorosa, além de
exercicios de fortalecimento muscular em dois ou mais
dias da semana. A integragdo entre atividade fisica e
alimentagdo adequada favorece uma abordagem
ampliada de promogao da saude e estimula mudangas
\__positivas no estilo de vida.

Objetivo

Relatar a experiéncia de um grupo de atividade fisica
destinado a adultos com mais de 40 anos, destacando
sua contribuicdo para a promogado da saude, qualidade
de vida, socializagdo e adogao de habitos saudaveis.

\

Trata-se de um relato de experiéncia, de carater
descritivo, realizado com adultos com mais de 40 anos
no Centro Educacional Unificado (CEU) Cantos do
Amanhecer. As atividades sa&o conduzidas por
profissional de Educagdo Fisica da UBS Jardim
Macedbnia, duas vezes por semana, incluindo
exercicios de mobilidade, alongamento, atividades
aerobicas, fortalecimento, equilibrio e recreagdo, de
acordo com as condigdes individuais dos participantes.
De forma complementar, a nutricionista da
UBS participa esporadicamente com orientagées sobre
alimentacdo saudavel e sua relagdo com a atividade
fisica.

A avaliagdo da experiéncia pode considerar indicadores
como frequéncia, adeséao, participagdo nas atividades,
percepgéo de bem-estar, mudangas nos habitos de vida )

Resultados
A .

~

experiéncia do grupo de atividade fisica demonstra que a
oferta de praticas corporais em espago comunitario pode ser
uma importante estratégia de promogdo da saude para adultos
com mais de 40 anos. A realizagdo das atividades duas vezes
por semana possibilita a criagdo de uma rotina de exercicios,
contribuindo para a melhora do condicionamento fisico,
mobilidade, forga, equilibrio e disposicdo, além de favorecer
aspectos  psicossociais, como autoestima, motivacao,
convivéncia e interagao entre os participantes.

A pratica de atividade fisica regular também esta relacionada a
prevengao e ao controle de doengas crénicas, como hipertensao
arterial e diabetes, além de contribuir para a saude
cardiovascular, controle do peso, qualidade do sono e saude
mental. Nesse contexto, a participagdo da nutricionista, mesmo
que de forma esporadica, complementa as agdes do grupo por
meio de orientagdes sobre alimentagdo saudavel, hidratagao,
reducdo do consumo de alimentos ultraprocessados e
organizagdo das refeigdes. A associacdo entre alimentagdo
adequada e atividade fisica possibilita uma abordagem mais
ampla da promogado da saude e do incentivo a adogao de
habitos de vida saudaveis.

Outro aspecto importante é o carater coletivo das atividades,
que proporciona um ambiente de convivéncia, troca de
experiéncias e apoio entre os participantes, podendo favorecer
a adeséao e a continuidade da pratica. Além disso, a adaptagcao
dos exercicios as condicoes fisicas e as necessidades
individuais é fundamental para garantir uma participagao segura
e inclusiva. Dessa forma, a experiéncia desenvolvida no Centro
Educacional Unificado (CEU) Cantos do Amanhecer apresenta
potencial para fortalecer o autocuidado, estimular mudangas
positivas no estilo de vida, prevenir doencgas e contribuir para a
melhoria da qualidade de vida dos adultos participantes.

\

e percepcéao dos beneficios proporcionados pelo grupo.

Acesse o trabalho
na integra!

A experiéncia do grupo de atividade fisica para adultos no Centro Educacional Unificado (CEU) Cantos do
Amanhecer demonstra a importancia da criagdo de espagos comunitarios destinados a promogao de estilos

de vida ativos e saudaveis.
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