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Introdução

Um problema comum entre a população idosa é a possibilidade de sofrer alguma lesão por queda durante os 

afazeres cotidianos ou na realização de atividades físicas sem supervisão. Esse público torna-se mais vulnerável a 

acidentes pela falta de orientação ou por não ter pleno conhecimento de suas próprias limitações. Somado a isso, 

falta de aquecimento antes das atividades, maus hábitos alimentares e desidratação podem potencializar os riscos 

de lesões incapacitantes que interfiram na independência dos idosos. 

 

A Organização Mundial de Saúde (OMS) reportou, em seu Relatório Global sobre prevenção de quedas em 

idosos, que até 35% dos que têm mais de 64 anos podem sofrer quedas anualmente, sendo que esse número 

sobe para 42% entre os que têm mais de 70 anos (OMS, 2018). De acordo com Kan, Yang e Lian (2023), os 

exercícios de flexibilidade têm impacto direto na estabilidade e equilíbrio, e Ximenes et al.

Objetivo

Geral: Sensibilizar a população idosa acerca dos riscos de queda durante a prática de exercícios físicos. 

Específicos: 

Promover educação em saúde, a respeito da importância do alongamento, hidratação, alimentação, uso correto 

dos medicamentos diários, para os idosos frequentadores da academia ao ar livre instalada na USF. 

Realizar um momento de interação com o público alvo.

Material e Métodos

Inicialmente, realizou-se uma reunião com a educadora física da equipe multidisciplinar (e-Multi) da USF, com o 

objetivo de coletar informações e planejar os exercícios de alongamento mais adequados para os usuários da 

faixa etária em foco. 

Foi elaborado e confeccionado um folheto (Figura 01) de cunho informativo, contendo todos os esclarecimentos 

que foram passados verbalmente no momento da atividade. Além do texto, utilizaram-se imagens ilustrando cada 
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tópico abordado

Resultados e Discussão

Com essa atividade, conseguiu-se sensibilizar e mobilizar o público-alvo a fim de reduzir a incidência de quedas. 

Observou-se muita atenção dos participantes ao longo da palestra e muito comprometimento na realização dos 

alongamentos, como pode ser verificado na Figura 3, bem como a criação de um ambiente bastante agradável de 

troca e interação entre os participantes ao final. 

Além do comprometimento no decorrer da ação local, percebeu-se bastante interesse dos integrantes pelo folder, 

evidenciando a utilidade do material como uma referência para consulta posterior, que certamente irá auxiliar na 

prevenção de quedas. 

Durante a realização, estiveram presentes cerca de vinte pessoas, majoritariamente idosos, como pode ser 

verificado na fotografia apresentada na Figura 4, em que discentes e participantes encontram-se reunidos após 

uma manhã de aprendizado e troca.

Conclusão

A realização desta ação trouxe contribuições relevantes tanto para os participantes quanto para os discentes. A 

iniciativa promoveu um espaço de conscientização, fortalecendo a autoconfiança dos idosos em realizar exercícios 

de forma segura, e os sensibilizou para a importância de estarem atentos para evitarem quedas durante a 

atividade física na USF. 

Entretanto, observaram-se algumas limitações, a começar pelo planejamento. Seria necessário abordar todos os 

assuntos de forma clara, objetiva e
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