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Introducéo

O envelhecimento populacional € um fendmeno crescente no Brasil e no mundo, trazendo consigo o desafio de
promover qualidade de vida e autonomia a pessoa idosa. De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS,
2020), o envelhecimento ativo envolve a otimiza¢@o das oportunidades de saude, participacdo e seguranga, com 0
objetivo de melhorar a qualidade de vida & medida que as pessoas envelhecem.

Nesse contexto, a pratica regular de exercicios fisicos tem papel essencial na manutencao das fungdes cognitivas
e na prevencao de doencas neurodegenerativas. Estudos apontam que a atividade fisica estimula a neurogénese
e a plasticidade cerebral, promovendo melhor oxigenacao e circulacdo sanguinea no sistema nervoso central, o
que contribui para retardar o declinio cognitivo associado a idade. (ALMEIDA,2013)

Além dos beneficios neuroldgicos, o exercicio fisico exerce efeito positivo sobre a satde mental,liberando
neurotransmissores como serotonina e endorfina.

Objetivo

A acdo em saude tem como objetivo incentivar a pratica regula

Promover a salde integral dos idosos, estimulando a préatica de exercicios fisicos e 0 convivio social como formas
de prevencéo de doencas mentais e melhoria da qualidade de vida.

Incentivar a pratica regular de atividades fisicas e intelctuais.

Material e Métodos

O encontro, aconteceu com o grupo que participa regularmente das atividades fisicas ofertadas na USF, teve inicio
com um acolhimento descontraido, momento em que todos foram recebidos e identificados com um cracha com o
nome de cada participante.

Em seguida, foi realizada uma breve conversa sobre a importancia da pratica regular de exercicios fisicos como
uma ferramenta de socializacao e cuidado com a saude mental.
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Apés esse momento, os participantes foram convidados para um bingo interativo, no qual cada ndmero sorteado
tinha uma pergunta simples e leve, que deveria ser respondida de forma breve — com “sim”, “nd0” ou uma palavra
Unica.

A dinamica buscou promover integragdo, escuta e descontragdo, estimulando a memoéria afetiva, a comunicagéo e
o vinculo social entre os idosos, fortalecendo a salde e o convivio comunitario de maneira lidica e prazerosa.

Resultados e Discussao

A acao conseguiu promover a saude integral dos idosos, estimulando a pratica de exercicios fisicos e o convivio
social como formas de prevencao de doencas mentais e melhoria da qualidade de vida. Incentivamos a pratica
regular de atividades fisicas leves e prazerosas e promovemos momentos de socializagao e fortalecimento de
vinculos entre os participantes, estimulamos o bem-estar emocional, sensibilizamos os idosos sobre a importancia
do movimento.

Concluséo

A acéo cumpriu seu papel de informar de forma ludica e conseguiu oferecer um momento de descontracdo e
partilha entre os participantes do grupo. Saimos com a sensacao do dever cumprido e com a certeza de que essa
manha ficara na memadria dos nossos idosos que foram tdo receptivos e abertos a nossa abordagem. Entende-se
gue o vinculo da unidade de saude com os idosos sai mais fortalecido. E acima de tudo temos a convic¢éo de que
nossa intervencgéo trouxe acolhimento e informagéo.
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