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Resumo:  Introducio: Perante a  “transi¢do
demografica”, caracteristica da modernidade, a
populagdo esta alcancando uma idade média mais
avancada. Dentro desse contexto, € importante
incentivar que o envelhecimento ndo seja acompanhado
por comorbidades e perdas funcionais. Metodologia: O
presente projeto tem enfoque no didlogo com
profissionais, acompanhantes ¢ pacientes do Hospital
Universitario Alcides Carneiro (HUAC) acerca da
importancia do exercicio fisico na promog¢do do
envelhecimento saudavel. Resultados e discussido: O
publico alvo foi extremamente heterogéneo, cada qual
com dificuldades ¢ facilidades individuais para a
implementacdo da atividade fisica na sua rotina. A
apresentagdo dos beneficios sociais, psicoldgicos,
biologicos e de promogdo a saide da atividade fisica.
Conclusio: O publico alvo demonstrou interesse no
conteido e tomou iniciativas para compartilhar as
informagdes além do alcance do projeto. A experiéncia
foi edificante para a futura carreira de graduandos da
area da saude.

Palavras-chaves: Educacdo em Satide, Envelhecimento
Saudavel, Exercicio Fisico, Ginastica Laboral.

1. Introducdo
O presente projeto de extensdo surge a partir de uma
analise epistemologica das transformagdes

sociodemograficas que marcam o cenario atual do
Brasil. O pais atravessa um processo conhecido como
“transicdo demografica”, caracterizado pela queda nas
taxas de natalidade e pelo aumento da expectativa de
vida da populagdo [1]. Esse fendmeno ¢ resultado de
avancos na saude publica e de mudangas
socioecondmicas, demandando a elaboragdo de
estratégias que promovam a qualidade de vida da
terceira idade.

A Organizagdo Mundial de Satude [2] determinou o
periodo de 2021 a 2030 como “A Década do
Envelhecimento Saudavel”, destacando 0
envelhecimento populacional como uma grande
evolugdo da saude. Um alerta ¢ levantado para o fato de
que a propor¢do de vida com saude adequada tem se
mantido estavel, indicando que a velhice ¢ marcada por

comorbidades. Isso evidencia que, apesar do avango do
campo da saude, desafios caracteristicos dessa transi¢cdo
surgem.

Embora o envelhecimento seja um processo natural,
ele ndo deve ser acompanhado pelo surgimento de
doengas cronicas ou pela perda de funcionalidade. Caso
o cuidado adequado com a satide ndo seja estabelecido,
o envelhecimento pode levar ao aumento exacerbado e
desproporcional de comorbidades cronicas, como
diabetes e hipertensdo, além de impactos negativos na
saide mental, como isolamento social e depressao.
Diante disso, promover um envelhecimento ativo e
saudavel, com uma abordagem integrada, torna-se
indispensavel, objetivando garantir que os individuos
tenham plenitude e dignidade nessa fase da vida [3].

O objetivo deste projeto ¢ incentivar um
envelhecimento saudavel por meio do incentivo a
pratica regular de atividade fisica. Esta é reconhecida
como uma base indispensavel para a prevencdo de
doengas cronicas e a promogdo da saide mental. Além
disso, o projeto busca associar aspectos educativos e
praticos, fortalecendo vinculos sociais e promovendo
um sentimento de inclusdo no grupo.

2. Metodologia

O presente projeto baseia-se em dois piblicos alvos
e duas diferentes metodologias, sendo aqueles a
“promog¢do de envelhecimento saudavel a partir do
incentivo a atividade fisica de servidores” e a
“promogdo de envelhecimento saudavel a partir do
incentivo a atividade fisica de acompanhantes e
pacientes”.

Para tal, os extensionistas inicialmente se
capacitaram por meio de reunides multidisciplinares
com o orientador e os colaboradores do projeto,
aprofundando e discutindo os conhecimentos acerca da
tematica. Foram discutidas também formas de
conectar-se ao publico alvo e educar em saude.

Para aumentar o alcance do projeto, foi criada uma
conta na rede social Instagram, cuja finalidade era fazer
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postagens sobre o conteido abordado e também
divulgar as ac¢des realizadas pelos extensionistas.

A primeira versdo da “Cartilha do Envelhecimento
Ativo”, que abordou o exercicio fisico no tocante ao
envelhecimento  ativo, incluindo os  aspectos
psicossociais, biologicos e preventivos. Além disso, a
cartilha possui espagos para as praticas da acdo, sendo
um meio de divulgacdo cientifica educativa e dindmica.
Conforme o projeto se desenvolvia, a Cartilha foi
atualizada, passando para a segunda edi¢do, e depois a
terceira e ultima. Esse processo ocorreu para corre¢do
de erros e melhora das dindmicas

Com a Cartilha elaborada, a metodologia das acdes
presenciais ocorreu dessa forma: A dindmica se inicia
com a apresentacao breve do projeto e seus integrantes,
seguida pela dindmica ‘“quebra-gelo”, na qual os
participantes classificam, de 0 a 10, como esta a pratica
de atividade fisica (no tocante a frequéncia e a
intensidade) e como esperam que esteja apos o periodo
de 1 ano. Apo6s a dindmica, que estabelece um ambiente
propicio para troca de comentarios e compartilhamento
de vivéncias, ¢é realizada a apresentacdo da Cartilha em
si, descrevendo os topicos abordados. Nesse momento,
ocorre uma segunda dindmica, em que os pacientes s30
incentivados a marcar na cartilha sobre os exercicios
que ja realizaram ou que pretendem realizar. Em
seguida, tem-se a pratica de Ginastica Laboral (nas
acdes que incluem a participagdo dos profissionais)
sempre com a presenga e orientacdo do profissional de
educagdo fisica e extensionista Adalberto Marconi.

As acdes sdo diferentes entre os dois publicos em
virtude da impossibilidade de executar movimentos de
ginastica laboral com os acompanhantes no contexto da
enfermaria, com pacientes enfermos ¢ acamados e
movimentagdo de profissionais da satde.

3. I]ustragﬁ_es

—

Figura 1 — Quarta acdo, com uso didatico de baldes.

Figura 2 — Oitava agdo, realizada durante as férias.

«

Figura 3 — Nona agéo, realizada com duas duplas.



4. Resultados e Discussoes

O PROBEX “Incentivo a Atividade Fisica na
promogdo do Envelhecimento Saudavel de servidores e
acompanhantes em um hospital de ensino.” atendeu
aproximadamente 70 pessoas, inclusos profissionais,
acompanhantes e pacientes, distribuindo quase 80
Cartilhas do Envelhecimento Ativo e 30 brindes no
formato de canetas verdes, da cor caracteristica do
projeto. Os extensionistas estiveram presentes em 11
acOes presenciais, 2 eventos de extensdo promovidos
pela UFCG e 6 reunides online multidisciplinares
durante o periodo.

A equipe de extensionistas era composta por 3
estudantes de Medicina e 1 estudante de Psicologia, o
que permitiu a¢cdes multidisciplinares e polifacetadas. O
estudo de [4] real¢ca que a promogao do envelhecimento
ativo exige a abordagem multidisciplinar nos campos
biologicos, fisicos, psicoldégicos e sociais do
envelhecimento.

As agdes ocorreram com os colaboradores de
diversas alas, com 2 a¢des no setor de Infectologia (a
primeira e a ultima agdo), no Centro de Imagem, no
setor de Clinica Médica mista e na ala cirGrgica. Em
acoes breves e direcionadas, os profissionais discutiram
e se aprofundaram acerca da atividade fisica e sua
fungdo no envelhecimento saudavel, compartilhando
fatores que dificultavam sua adesdo a pratica de
atividades fisicas. Alguns dos empecilhos citados
incluiam a falta de tempo, exigéncias domiciliares e
exaustao.

A pratica de Ginastica Laboral foi realizada em
todas as agdes com profissionais, sob a orientagdo do
Educador Fisico, ex-professor de educagdo fisica e
extensionista do projeto Adalberto Marconi, seguindo as
recomendagdes da OMS [2]. Nas paginas finais da
cartilha, foram coletadas imagens que descrevem
alongamentos e exercicios possiveis de serem realizados
no ambiente de trabalho. Os profissionais relataram
sentirem-se mais leves e energizados apos o exercicio.

A realizag@o de agdes no setor de Infectologia
nos meses de Agosto e Dezembro permitiu a andlise do
efeito da acdo nos profissionais. Os debates,
conhecimentos ¢ agdes realizadas no més de Agosto
ainda eram lembradas e citadas no més de Dezembro, as
vezes em tom de brincadeira entre os profissionais.
Ocorreu o aumento do exercicio fisico em um dos
profissionais, enquanto outro profissional continuou
sedentario, mas relatou que estava tentando praticar
atividades fisicas.

Os extensionistas realizaram agdes em quase
todas as enfermarias, com exce¢do das pediatricas, em
virtude da incompatibilidade com o tema. L4, eles
tiveram contato com um grupo de pacientes e
acompanhantes extremamente heterogéneo; alguns
praticavam exercicios fisicos religiosamente, enquanto
outros negligenciam esse aspecto ¢ seguiam uma vida
sedentaria.

A depender da enfermaria e do publico, os
extensionistas adaptaram a agdo para melhor conectar-se
com os acompanhantes e pacientes. Por exemplo, na
enfermaria feminina, ocorreu um debate muito rico

acerca das responsabilidades e exigéncias da
maternidade, e como adaptar a pratica de atividades
fisicas na rotina didria.

Dentro da Cartilha do Envelhecimento Ativo,
foram abordadas diferentes atividades fisicas. Dentre
elas, a caminhada foi uma pratica muito citada pelo
publico alvo e recomendada pelos extensionistas, em
virtude dos seus baixos custos, conveniéncia €
versatilidade [5]. Outras praticas como ciclismo,
esportes coletivos, natagdo, alongamentos, dentre
outros, também foram citadas e discutidas ao longo das
acoes.

Aos extensionistas, foi uma oportunidade de
desenvolvimento pessoal e profissional significativa: o
contato com os pacientes, a forma de abordar e adaptar
a linguagem, a maneira de realizar educacdo em saude,
compreender as adversidades e impedimentos dos
outros sdo alguns aspectos desse crescimento. A
interagdo discente-docente-comunidade, trabalho
multidisciplinar ¢ dinamicidade do ato pratico
permitidos pelos projetos de extensdo sdo essenciais na
formagédo do profissional [6].

5. Conclusdes

O ptblico alvo das agdes mostrou-se
costumeiramente receptivo e participativo, com a
iniciativa de compartilhar experiéncias de vida e a
intencdo de repassar para terceiros as informagdes
adquiridas. Houve casos de solicitagdo de cartilhas
extras, por parte dos pacientes, com o intuito de
distribui-las para conhecidos, familiares e até mesmo
uma escola municipal. A transmissdo de informagdes e
os debates promovidos foram produtivos.

O processo foi condizente com o Objetivo de
Desenvolvimento Sustentavel nimero 3, “Saitde e
Bem-Estar”, na medida em que houve a construgao de
conhecimentos de forma ativa e didatica para varios
profissionais, acompanhantes e pacientes, além do
fortalecimento  profissional dos  extensionistas,
estudantes da area da satde.
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