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RESUMO:

Objetivo: Relatar a estratégia de educagdo em saude na promogéao da saude
fisica e mental da populagao idosa como forma de contribuicdo para o enve-
Ihecimento saudavel. Relato de Experiéncia: Foi possivel construir, aplicar
e avaliar a estratégia de educacdo em saude, a qual se baseou na utilizagao
de um folder e uma cartilha com o tema de “Promoc¢édo da Saude Fisica e
Mental na 32 Idade - Envelhecimento Saudavel e Ativo”, ambos elaborados
pelos académicos, além da Caderneta de Saude da Pessoa Idosa. Notou-se
forte engajamento dos idosos e seus familiares/cuidadores a agao educativa,
0 que possibilitou discussdes sobre a tematica do envelhecimento saudavel,
esclarecimento de duvidas, assim como valorizagdo da adogédo de habitos
saudaveis e do acompanhamento em saude. Por outro lado, foram identifica-
das barreiras a respeito da atividade fisica nesse grupo etério, principalmente
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em questdes socioculturais, como conhecimento deficitario e falta de apoio
ou inacessibilidade a locais apropriados, além de relatos quanto a nao-apli-
cabilidade da caderneta do idoso por parte de profissionais da saude. Consi-
deracgdes finais: A educagdo em saude se mostrou promissora e benéfica na
promocao do envelhecimento saudavel. Ainda, entretanto, mostra-se neces-
sario estabelecer outras agdes, como investir em programas e na educagao
permanente, para que se possa efetivamente garantir um envelhecimento
saudavel.

Palavras-chave: Saude do Idoso, Educagdo em Saude, Promogéo da Sau-
de, Envelhecimento Saudavel.

INTRODUGAO

A tematica deste relato de experiéncia vem da promogao do enve-
Ihecimento ativo e saudavel no contexto da saude fisica e mental. Assim, o
objeto desse estudo é representado pelo envelhecimento ativo e saudavel da
populacdo idosa. Tal concepgdo compde uma das diretrizes da Politica Na-
cional de Saude da Pessoa Idosa (PNSPI) a qual, em suas disposi¢des, ga-
rante a prevengao, promogao, protecéo e recuperacao da saude do idoso de
forma universal e equitativa, por intermédio de ag¢des e servigos articulados
e continuos. Nessa conjuntura, enquadram-se o incentivo e a incorporagao
da pessoa idosa para a realizagédo de atividades fisicas, com a finalidade de
estimular autonomia e capacidade corporal, diretamente associados com o
bem-estar fisico, social, mental e emocional (BRASIL, 2006).

Nesse contexto, o dia 1° de outubro marca o Dia Nacional e Inter-
nacional da Pessoa ldosa e o Dia Nacional do ldoso. A partir dessa data,
entdo, a Organizagédo das Nagdes Unidas (ONU) visa a conscientiza¢do de
todo o corpo social acerca dos impactos do envelhecimento populacional e
a necessidade de garantir que tais individuos possam aproveitar essa fase
da vida com dignidade e perpetuar sua participagdo na sociedade como ci-
dadaos com direitos plenos, os quais devem ser garantidos e respeitados
(ONU, 1990).

Por sua vez, a legislagéo brasileira dispde que os drgédos publicos
sao encarregados de realizar eventos que valorizem a pessoa idosa na socie-
dade e, assim, atender as agdes estipuladas pela PNSPI, de forma a assegu-
rar os direitos sociais da pessoa idosa e a criagdo de condigdes na promogao



da sua autonomia, integragéo e participacao social. Esses eventos podem
incluir atividades culturais, esportivas, educativas e de conscientizagao, que
visam ndo apenas reconhecer o papel dos idosos, mas também fomentar sua
inclusao social (BRASIL, 2006).

Sob tal perspectiva, o envelhecimento ativo pode ser definido como
um processo de otimizagdo das oportunidades de saude, participagéo e se-
guranga, que objetiva melhorar a qualidade de vida conforme se fica mais ve-
Iho, de modo que o curso do envelhecer saudavel ndo se resume, mas, sim, é
concomitante com o cotidiano fisicamente ativo. Destaca-se que a adogao de
atividades psicomotoras na rotina diaria atua como promulgador da qualidade
de vida em todos os seus aspectos e em todo o seu progresso (WHO, 2005).

Apesar das orientagdes da Organizagdo Mundial de Saude quanto
a pratica regular de atividade fisica na velhice, essas recomenda¢des nao
foram atendidas, conforme constatou estudo publicado na revista The Lance
Global Health, proposto em escala global nos anos de 2000 a 2022 (STRAIN,
2024). Levando em consideragéo que pessoas com 60 anos ou mais repre-
sentam, segundo o censo demografico de 2022, 14,7% dos brasileiros — com
expectativa de que esse valor continue subindo —, os quadros de baixa ativi-
dade motora ou sedentarismo tornam-se ainda mais preocupantes no cenario
da saude publica (IBGE, 2022).

Cabe levar em consideragao, também, estigmas do senso comum
enraizados e perpetuadas pelo coletivo. Encaradas como frageis e depen-
dentes, as pessoas idosas comumente sao alvos de discriminagcbes que su-
bestimam sua capacidade de engajamento em exercicios fisicos. Embora
muitos idosos possuam quadros clinicos que requerem auxilio, atengao es-
pecifica e adaptagdes, é fundamental o entendimento de que tais condigbes
nao necessariamente limitam as praticas de carater fisico-estimulante, tendo
em vista que ndo ha um “esteredtipo” fixo que seja aplicavel para qualquer
pessoa idosa (LOPES MA, et al., 2016).

Assim, a motivagado para a estruturagdo e implementagao desse
trabalho surgiu do reconhecimento pelos académicos autores, ao longo da
trajetéria académica, quanto a situagdes de negligéncia e/ou ineficiéncia no
cuidado e na promogao da saude do idoso. Notou-se que as intervencgoes vol-
tadas para essa faixa etaria eram, em sua maioria, focadas no gerenciamento
medicamentoso de doengas crénicas, com poucas oportunidades favoraveis
ao estilo de vida melhorado.
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Logo, justifica-se a necessidade de criar e aplicar estratégias que
promovam um envelhecimento ativo e saudavel. A educacdo em saude é
uma abordagem eficaz para informar e capacitar os idosos sobre a impor-
tancia da atividade fisica, pois ajuda a desmistificar preconceitos e incentivar
essa pratica regular de forma adaptada, recreativa e segura (SEABRA CAM,
et al., 2019).

Dito isso, o problema estipulado para a realizagdo desse trabalho
€ representado pela baixa adesao de idosos a pratica de atividades fisicas.
A face disso, a questdo norteadora definida foi: Como se pode ter o favoreci-
mento da saude fisica e mental da populagéo idosa?

Diante do exposto, o presente estudo objetivou relatar a estratégia
de educagao em saude, realizada em uma Policlinica Regional pelos acadé-
micos de Enfermagem da Escola de Enfermagem Aurora de Afonso Costa,
na promocao da saude fisica e mental da populagéo idosa como forma de
contribuigdo para o envelhecimento ativo e saudavel.

RELATO DE EXPERIENCIA

Trata-se de um relato de experiéncia do tipo descritivo e com abor-
dagem qualitativa, que visa relatar a estratégia de educacdo em saude na
promogao da saude fisica e mental da populagao idosa como forma de con-
tribuicdo para o envelhecimento ativo e saudavel. O estudo foi realizado por
quatro graduandos de enfermagem do 6° periodo cursando a disciplina de
Geréncia |, vinculada a Escola de Enfermagem Aurora de Afonso Costa da
Universidade Federal Fluminense, durante um periodo de 2024. No aspecto
ético, a atividade foi autorizada pela geréncia da unidade e seguiu os prin-
cipios de respeito a autonomia e dignidade dos participantes, sem necessi-
dade de aprovagédo por comité de ética, visto que nenhum dado sensivel foi
coletado.

A organizagdo metodoldgica da agéo foi, entdo, dividida em duas
etapas, as quais serdo descritas em sequéncia: Planejamento estratégico (1)
e Implementacao da acédo (2). Além disso, a critério de estabelecer estrutura
e execugdo assertivas ao longo deste trabalho, a analise de SWOT (stren-
gths, weaknesses, opportunities and threats) foi utilizada como guia para o
desenvolvimento da estratégia de educagdo em saude e para a reflexao dos
resultados obtidos.

Inicialmente, o planejamento estratégico (1) envolveu um diagnds-



tico situacional da populagdo com a qual seria trabalhada, conforme aponta
Silva (2016). Esse momento de observagao possibilitou um panorama apro-
fundado quanto as caracteristicas do publico-alvo. Utilizando o SWOT como
meio avaliativo, as forcas identificadas corresponderam ao interesse pessoal
na melhora da saude e a receptibilidade, enquanto as fraquezas incluiram a
dependéncia da alfabetizacdo e a falta de acessibilidade. Quanto as oportu-
nidades, foram identificadas: expansao do alcance, inclusdo de tecnologias
complementares, incentivo ao engajamento familiar e parcerias intersetoriais.
Por fim, as ameacas sao a baixa adesao ao uso continuo, as barreiras socio-
culturais e os fatores econémicos e de infraestrutura.

Posto isso, foi discutida a ideagao dos produtos, definidos como um
folder e uma cartilha e para os quais o publico-alvo seriam os idosos presen-
tes no espago comum de espera do atendimento. Para a selegao do conteu-
do a ser abordado, além do diagndstico situacional, houve a necessidade da
busca na literatura, determinando, assim, as particularidades e necessidades
da populagédo na 32 idade. Uma linguagem adaptada ao publico também foi
utilizada em ambas as producdes dos autores.

O grupo de quatro académicos de enfermagem organizou e con-
feccionou os dois produtos a serem implementados na unidade de saulde,
sendo ambos intitulados de “Promogéo da Saude Fisica e Mental na 32 Idade
- Envelhecimento Saudavel e Ativo”. A Caderneta de Saude da Pessoa Idosa
(CSPI) também foi implementada na acdo educativa, de forma a colaborar
ainda mais para o cuidado integral na promog¢ao da saude.

Apoés planejar os detalhes da acéo, partiu-se para a fase da imple-
mentag¢ado da estratégia educativa (2). O grupo de quatro alunos foi dividido
em duplas para, entao, realizarem duas atividades, concomitantes e comple-
mentares, direcionada aos usuarios presentes na Policlinica Regional Largo
da Batalha (PRLB) no dia 8 de outubro de 2024.

Na primeira delas, duas alunas fizeram uma busca ativa no local e
a atividade iniciou-se com a abordagem dos idosos, na qual questionou-se
se estavam dispostos a conversar sobre o envelhecimento fisico e mental
ativo e saudavel. Utilizou-se a cartilha (figura 1) como recurso principal para
orientar a explicagao e facilitar a compreensao do publico, O indice do conte-
udo da Cartilha (figura 2) e a elaboragao de um folder (figura 3) entregue aos
pacientes, o qual resumia as informagdes da cartilha.

A apresentagao do conteudo abordado (figura 2) foi feita de maneira
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ludica, através das ilustragdes presentes no material, e envolveu o conceito
de envelhecimento ativo e saudavel, discutindo-se a definicdo de atividade
fisica, seus beneficios e tipos, além de discorrer sobre tempo e intensidade
ideal e sobre diferentes momentos e espagos na qual ela deve ser realizada.
Exercicios promotores da circulagdo, do equilibrio e para idosos com limita-
¢Oes fisicas também foram apresentados. Por fim, orientou-se cuidados ge-
rais que idosos devem ter durante as atividades e exercicios fisicos.

Ao longo da atividade, foi percebido alto nivel de interesse e inte-
ragdo. Desse modo, os participantes manifestaram suas opinides, contaram
suas experiéncias e levantaram questionamentos buscando orientagdes. Du-
vidas frequentemente levantadas indagavam sobre onde encontrar espagos
disponiveis para iniciar atividades de hidroginastica ou sobre como iniciar e
fazer os exercicios de maneira segura.

As académicas também demonstraram a execugéo de alguns exer-
cicios, o que facilitou a visualizagao e potencializou o vinculo com os idosos
e acompanhantes. Ao final, foi disponibilizado um QR code para que os par-
ticipantes da atividade obtivessem acesso total e facilitado ao conteudo da
cartilha em seus celulares. Sendo assim, a agdo de promogao em saude
realizada demonstrou-se eficaz, uma vez que a gestdo da unidade optou por
distribuir exemplares da cartilha e do folder a populagdo, garantindo que as
informagdes e o conhecimento tivessem maior alcance e perpetuacao.

Ja a segunda atividade foi realizada pela outra dupla de académi-
cos em uma sala de atendimento reservada, com o objetivo de proporcionar
mais conforto e privacidade aos participantes. Essa atividade teve como foco
a apresentacéo da Caderneta de Saude da Pessoa Idosa para o publico-alvo
e a sua importancia, tanto para a melhoria da prestagao de servigos e cuida-
dos por parte dos profissionais de saude, quanto para a melhoria da saude
dos proprios idosos.

Durante a execugao do projeto de educacdo em saude, observou-
-se significativa curiosidade por parte do populagdo-alvo em relagéo aos te-
mas abordados. Idosos que ainda ndo conheciam a Caderneta de Saude da
Pessoa Idosa manifestaram interesse em adquiri-la, sendo auxiliados pelos
académicos de enfermagem no preenchimento inicial e esclarecimento de
duvidas. Nesse processo, foi continuamente enfatizada a importancia da ca-
derneta e sua utilidade como instrumento de registro e acompanhamento da
saude, além da sua serventia como um documento unico.



Também, aqueles que ja possuiam a caderneta procuraram os gra-
duandos para verificar se as informagbes estavam atualizadas, incluindo o
registro de vacinas, além de esclarecer duvidas ainda pendentes. Foi iden-
tificado, entretanto, um desanimo entre alguns idosos quanto ao uso desse
instrumento, causado por experiéncias negativas com profissionais de saude
que nao reconheciam a relevancia da caderneta ou se recusavam a utiliza-la
adequadamente, o que tornou evidente a necessidade de uma ampliagdo da
discussdo sobre a Caderneta de Saude da Pessoa Idosa entre a equipe de
saude para uma maior compreensao e valorizagao desse instrumento.

Diante desse cenario, os alunos reforgaram também a importancia
de os préprios idosos incentivarem os profissionais de saude a preencherem
e utilizarem a caderneta durante os atendimentos. Destacou-se, ainda, a ne-
cessidade de os idosos estarem cientes das informagdes contidas no docu-
mento e de seu papel ativo no cuidado a saude.

DISCUSSAO

A elevagao dos indices populacionais de idosos € um fato na reali-
dade internacional e que € apoiado pelas inovagodes e tecnologias que propi-
ciam cada vez mais a continuidade da vida. O censo demografico indicou que
pessoas de 60 anos ou mais correspondiam, em 2022, 15,6% da populagéo
nacional, o que representa um aumento de 56,0% em relagao ao ano de 2010
(IBGE, 2022).

Nesse ambito, o envelhecimento populacional fomenta a deman-
da de estratégias apropriadas e eficientes para fornecer melhores condi¢des
para a vida da pessoa idosa. Assim, o conceito de envelhecimento ativo e
saudavel emerge como resposta a essa necessidade, enfatizando a impor-
tancia de promover a saude fisica e mental dos idosos através de agdes que
garantam a prevengao, promogao e recuperagao da saude, assegurando que
eles possam participar ativamente da sociedade. A pratica regular de ativida-
des fisicas é fundamental nesse sentido, pois contribui para as capacidades
funcional, social e emocional dos individuos mais velhos (SEABRA CAM, et
al., 2019).

Entretanto, o cenario desfavoravel enfrentado por muitos idosos
atualmente nio pode ser ignorado. A solidao, o isolamento social e a falta de
acesso a recursos adequados para essa pratica séo barreiras significativas
que limitam a participagéo ativa dessa populagdo. Além disso, muitos en-
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frentam desafios relacionados a saude, como doengas crdnicas e limitagcdes
fisicas, que podem dificultar a adesao a um estilo de vida ativo (LOPES MA,
et al., 2016).

Nesse contexto, é imprescindivel que programas de saude e pro-
fissionais da area se mobilizem para reforgar o estimulo a atividade fisica,
articulando-a com outros habitos saudaveis, como alimentagao equilibrada,
cuidados com a saude mental e a promogao de interagdes sociais, para a
construgado de um estilo de vida favoravel ao envelhecimento ativo. A pratica
de exercicios deve ser complementada, entre outros, por agdes que promo-
vam conforto psicoemocional e estimulo cognitivo, como atividades culturais
e sociais, de carater recreativo, participativo e comunitario (PUGLIA CC, et
al., 2024; BRASIL, 2006).

Dessarte, é evidente que, na assisténcia em saude, a Enfermagem
ocupa uma posigao de destaque na promogao do envelhecimento ativo e
saudavel, a partir do seu contato direto com o usuario. Através da educacao
em saude, um dos principais papeis desse ramo profissional, os profissionais
enfermeiros detém o enfatico potencial de atuar positivamente na vida dos
idosos. O papel da Enfermagem, entéo, caracteriza um agente de mudanga
de vida e uma rede de apoio desses individuos, de modo que oportuniza nao
apenas a saude fisica, mas também o bem-estar emocional e social dessa
populacdo (SEABRA CAM, et al., 2019).

Por conseguinte, a partir da analise SWOT embasada nas vivéncias
dos académicos e na pesquisa bibliogréafica, evidenciam-se os pontos fortes,
fracos, as oportunidades e as ameacgas nessa contextura.

Como pontos fortes, a cartilha e o folder apresentam linguagem
simples, com clareza e ilustragdes atrativas de facil entendimento para com-
preensdo do publico-alvo. Além disso, o fato de que o material pode ser facil-
mente transportado propicia a consulta de informacdes de acordo com a ne-
cessidade ou tempo disponivel, e o baixo custo de producgéo favorece a sua
aplicacdo em diferentes contextos. Em relacao a atividade com a CSPI, des-
taca-se a criagdo de um espaco de confortavel e reservado, o qual permitiu
que os participantes se sentissem a vontade para expressar preocupagoes e
discutir aspectos cruciais relacionados a saude na terceira idade.

As fraquezas expostas, por sua vez, incluem dificuldade na inter-
pretacdo do material por individuos com baixo grau de escolaridade, além da
falta de acessibilidade para grupos especificos, como pessoas com déficits



cognitivos. Outros pontos fracos se referem as limitagdes dos profissionais
no uso da Caderneta, o que impacta diretamente na falta de reconhecimen-
to da mesma pela comunidade e, consequentemente, na perda substancial
centrada na perspectiva do cuidado integral da pessoa idosa e na sua saude.

Em compensacao, as oportunidades apontadas trazem a imple-
mentacgao facilitada dessa estratégia em ambientes variados. Também, cabe
envolver os funcionarios no ambito multiprofissional, até mesmo para realiza-
¢ao de parcerias com a equipe de fisioterapia e médica, a fim de corroborar o
aspecto colaborativo no processo de promogao a saude e efetuar o cuidado
com eficiéncia e integral, tal como o incentivo ao uso da CSPI. Adiante, os
produtos também servem como instrumentos para que os familiares sejam
envolvidos no processo de cuidar do idoso.

Por ultimo, as ameacas consideram que os idosos podem nao con-
sultar a cartilha regularmente ou perder o material fisico, além do fato de al-
guns deles ndo implementarem a pratica de atividades fisicas rotineiramente,
justamente por ndo compreender sua importancia, estando isso diretamente
atrelado a questdes sociais e culturais. Também pode-se haver dificuldade
em obter materiais para a distribuicdo dos produtos ou até mesmo para dis-
posi¢do de um local adequado para o idoso realizar as atividades sugeridas.

Dado o exposto, entende-se que a interacdo durante a atividade
foi um ponto alto, a partir da qual notou-se que a troca de informacoes e
o esclarecimento de duvidas sdo atitudes impactantes para estimular mu-
dancgas positivas no comportamento. Além disso, 0 ambiente descontraido e
acolhedor contribuiu para o envolvimento do publico, mostrando que agdes
educativas realizadas em unidades de saude podem ser aproveitadas e con-
sideradas para realizar a promogéo de saude de forma efetiva, enfatizando
o protagonismo, a autonomia e o autocuidado dos idosos para com a saude
fisica e mental.

Em sintese, a experiéncia vivenciada pelos académicos na Policli-
nica Regional Largo da Batalha apontou a relevancia de ag¢des educativas
voltadas para a promogao da saude fisica e mental dos idosos, destacando
a imprescindibilidade da atividade fisica na rotina desses individuos e a im-
portancia da Caderneta de Saude da Pessoa Idosa. Através da construcao
e aplicagdo dos materiais educativos, foi possivel engajar os idosos e seus
cuidadores em discussoes significativas sobre o envelhecimento saudavel e
ativo, além de esclarecer duvidas e reforgar a adogao de habitos saudaveis.
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Além disso, a analise SWOT revelou tanto os pontos fortes, como
a clareza e acessibilidade dos materiais, quanto as fraquezas e ameagas,
como a resisténcia cultural e a falta de adesao continua. Portanto, apesar
desse trabalho educativo ter sido positivo na promogao de saude do idoso e
no envelhecimento ativo e saudavel, salienta-se que, para que seja possivel
obter o favorecimento da saude fisica e mental dessa populagéo, é neces-
sario um olhar mais atento e respeitoso em relacédo as suas capacidades e
direitos, associado a investimentos publicos e elaboragdo de estratégias e
abordagens de maior escala que promovam cuidado integral a esse grupo
social.

Finalmente, ressalta-se o papel da Enfermagem como crucial nes-
se contexto, ndo apenas como educadora, mas também como facilitadora
do acesso a cuidados e servigos de saude. A atuacado dos enfermeiros deve
ser ampliada para incluir a defesa dos direitos dos idosos e a promogao de
um ambiente que favorega sua autonomia e participagdo social. Portanto, a
continuidade de iniciativas como a relatada no presente trabalho, aliada a um
compromisso coletivo com a saude do idoso, é fundamental para assegurar
que essa fase da vida seja vivida com dignidade, saude e qualidade.

Figura 1. Capa da cartilha.

CARTILHA: .
PROMOCAO DA SAUDE
FISICA E MENTAL NA

32 |[DADE

Fonte: COSTA, MR, et al, 2025.



Figura 2. Conteudo da cartilha
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V
)

Alongamento e fortalecimento muscular ....... 1" ’§
Q

Exercicio para circulagdo 12 3:
=

Exercicios para idosos ativos .........ccccceeereeennee 13 8
S

Exercicio para idosos parcialmente

dependentes . 14

experiéncias inova

Cuidados gerais para idosos na atividade
fisica 15

Fonte: COSTA, MR, et al, 2025.
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Figura 3. Folder informativo.

DICAS E ORIENTAGOES

Alie 03 exercicios  uma dieta
balanceada e A ingestdo adequada de
dgua

Certifique-se de que o e5pago onde
vocé vai se exercitar é seguro, com
méveis bem posicionados e sem
obsticulos que POSSam Causar quodas

Envolva familiares ¢ amigos ou escute
uma misica para tornar a atividade
mais divertida e motivadora

Tire descansos a0 longo dos exercicios

&, sempre que possivel, utilize alguma
superficie como apoio e tenha alguém
para auxiliar para maior seguranga.

11 £
IMPORTARTE
Os exercicios propostos servem
como estimulo poro os idosos e

suo rede de opoio, mos ndo - )

substituem o avoliagéo e
orientagdo fisioteropéutica.

Em caso de qualquer incémodo, <%
dor, desconforto ou instabilidade,
suspenda os exercicios e

procure ajuda profissional.

Polictinica Regional do Largo da Bataiha

Diretora
Vivian Viliela

Coordenadora Multiprofissional
Andréa Bittencourt

Docentes
Miriam Marinho Chrzostmo
Maritza Consuelo Ortiz
Pedro Rulz Barbosa Nassar

Oiscentes
Herbert Marcelo da Siva Franga
Katly Pessanha Cardoro
Karine da Siva Melo
Miena Rubis da Costa

Referéncias
Ministério da Saide: Organzacio
Mundial de Sadde: Fiocruz

Hustragdes retiradas do Canve.

AENTAL NA 32 IDADE

Saiba come tor um:

e, “3
P
i "

1° DE OUTUBRO
DIA NACIONAL DO ID0SO

0 QUE £ ENVELHECIAENTO
SAUDAVEL E ATIVO?

£ 0 processo de fortalecer as
oportunidades de saude, de
participacio social e de seguranca
para a melhora da qualidade de vida.
A atividade fisica regular
desempenha grande papel nesse
processo em todas as fases do
individuo, inclusive na velhice.

Beneficios da atividade fisica

/ REDUZ O RISCO E OS SINTOMAS DE
DIVERSAS DOENGAS

/ MELHORA A MOBILIDADE

/ PROMOVE EQUILIBRIO E FORGA

V/ ESTIMULA A CIRCULAGAO DO SANGUE
+/ REDUZ ESTRESSE E ANSIEDADE

+/ COLABORA PARA A SOCIALIZACAO

£ MUITOS OUTROS

Ao lado estdo slguns exemplos de
exercicios, a maioria podendo ser
realizados enquanto sentado, que no
precisam de equipamentos especificos
« que siio apropriados para a maioria
dos idosos.

SE LIGA!
55555

O CAMNHAR

€ uma 6tima opglio, pois além de trabalhar
© €orpo como um todo, é uma atividade que
pode ser feita em qualquer ambiente e em
€ONjunto COm outras pessoas.
Para maior seguranca, pode-se apoiar a
‘mio na parede ou outra superficie firme.
Também ¢ possivel caminhar no mesmo
lugar ou com auxilio de andador e muletas.

© LEVANTAR PERNAS

Enquanto sentado, com as
costas apoiadas, esticar e
dobrar os joelhos, levantando
a5 pernas uma de cada vez.

vul também

m ,movimtnuro

levemente.

© AOVIAENTAR 0 TRONCO

Sentado, segura-se
um objeto & frente
do corpo, como uma
bola ou almofada,

movimentando o

tronco e levando o

objeto de um lado
para o outro.

© ERGUER BRACOS

Sentado, levantar e
) N\ sbaixar o5 bragos. Esse
exercicio também pode
\'  serfeito segurando um

cabo de vassoura ou
uma bola, por exemplo.
Entdo, eleva-se o3
bragos até onde se
sentir confortvel.

© AOVIAENTAR A CABECA

Enquanto sentado ou
em pé (de preferéncia 3
com apoio), deve-se -

fazer movimentos com
a cabega para os lados,
para cima e para baixo,
conforme sua
seguranca.

Fonte: COSTA, MR, et al, 2025.
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