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RESUMO

0 projeto “Caminho da salde”, através da prética de atividades ffsicas na modalidade caminhada, junto a
comunidade abrangida pela Estratégia Salde da Familia — S. José, na Regido Centro-Leste do Municipio de Santa
Maria/RS, tem por objetivo oportunizar experiéncias académicas através de uma atividade de ensino-extensdo e
desenvolver um espago de atividades fisicas regulares por meio de um grupo de caminhada. E desenvolvido semanal-
mente, sendo realizados exercicios de alongamento para aquecimento prévio da musculatura e de relaxamento ap6s
a caminhada, além de identificagdo de queixa de origem musculo-esquelética. Participam, em média, oito pessoas,
entre homens e mulheres da comunidade, idosos (maioria), académicos e professora da UFSM. As contribuicdes
preventivas dos bons habitos de salde e seus efeitos sobre a qualidade de vida sdéo mais importantes do que a
quantidade de vida, sendo os individuos responsaveis pela qualidade de suas vidas.
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|N'|'RODU§AO O exercicio, além de prevenpode reverter os

efeitos do envelhecimento prematuro, melhorando
as funcdes psico-fisiologicas do individuo, permitin-
do a liberacéo das tensfes interiores, bloqueando a
involugéo de algumas fungdes organicas, facilitan-
do a motivacéo na concepcdo mais ampla (MAR-
QUEZ FILHO, 2003).

O aumento da expectativa de vida proporciona
as pessoas maior disponibilidade de tempo para a.
realizacdo de seus projetos, e para que iSSo ocorra
€ preciso que a velhice seja vivida com autonomia
e, na medida do possivel, com independéncia funci-
onal.A autonomia enquanto possibilidade de auto- O Projeto denominado “Caminho da Satde” iden-
governo, de deciso prépria e a independéncia, en-lifica a pratica de exercicios fisicos como uma es-

quanto estado no qual o individuo n&o necessita de!rategia para promogao de um envelhecimento sau-
outro (ou outros) para ajuda-lo, tém relacéo direta davel. Busca desenvolver a educacdo em saude atra-

com o envelhecimento saudavel (GARCIA; RODRI- V€S da pratica de atividades fisicas regulares, na
GUES; BOREGA, 2003). modalldade de camlnhada, junto a comunldade abran-
gida pela Estratégia Saude da Familia (ESF) — Séo
~Alein.210.741 do Estatuto do Idoso (MINIS-  jos¢, situada na Regigio Centro-Leste do Municipio
TERIO DA SAUDE, 2003) no artigo 3.° diz que € e Santa Maria/RS, tendo como populaco partici-
obrigacdo da familia, da comunidade, da sociedadepante todas as pessoas adultas pertencentes a co-
e do Poder Publico assegurar ao idoso, com absolu-mynidade de referéncia da Unidade de Sadde, sen-
ta prioridade, a efetivacdo do direito a vida, a satide, do a maioria idos# vivéncia da educacdo em sau-
a alimentacao, a educacao, a cultura, ao esporte, aqje através de grupos favorece a participagdo como
lazer ao trabalho, a cidadania, a liberdade, a digni- forma de garantir ao individuo e & comunidade a
dade, ao respeito e a convivéncia familiar e comuni- possibilidade de decidir sobre seus préprios desti-
taria e a viabilizagédo de formas alternativas de par- nos, e a capacitacdo destes sujeitos para atuarem
ticipagdo, ocupagéo e convivio do idoso com as de- na melhoria do seu nivel de satide (SANTOS; LIMA,
mais geragOes. Parte destes vinculos se refere &82008). O lugar dedicado a realizar a atividade fisica
participacdo do idoso em atividades relacionadas ndo é simplesmente um lugar para mover-se, mas
com a comunidade, tais como associacées de mo-sim, um espago dedicado a convivéncia, a relagdo e
radores, religiosas e recreativas. Entre as pessoasi comunicacgéo, onde se poga compartilhar e con-
de 60 anos ou mais, 24,7% estdo associadas a orversar (GUEIS, 2003A presente agdo tem por
gdos comunitarios, sendo que a maior parte esta li- objetivo oportunizar experiéncias académicas atra-
gada a associacdes religiosas (52,4%) (ARAUJO; vés de uma atividade de ensino-extensdo; desen-
ALVES, 2000). volver um espaco de atividades fisicas regulares
através de um grupo de caminhada; e propiciar aos
participantes da caminhada, ndo apenas saude fisi-
ca, mas também bem-estar mental e integracéo so-
cial através do convivio grupal.

Um envelhecimento saudavel integra aspectos
da saude fisica, saide mental, independéncia funci-
onal, interacdo social e capacitacdo dos individuos
para atuarem na melhoria de seu nivel de saude,
através da pratica de habitos e atitudes saudaveis, o
que é priorizado por esta ac#s contribuices
preventivas dos bons habitos de salde e seus efelN\ETODOS
tos sobre a qualidade de vida s&o mais importantes
do que a quantidade de vida, e os individuos devem A partir de setembro/2008 iniciou-se uma ativi-
assumir a responsabilidade pela qualidade de suasjade semanal de educacdo em satide com um gru-
vidas, cabendo as profissdes da area da saude depo de hipertensos e diabéticos, em acompanhamen-
senvolver e ressaltar estratégias para prolongar esseo pelos profissionais da unidade, que foi divulgada
tempo de vida (SPIRDUSO, 2005). pelosAgentes Comunitarios de Saude (ACS) e logo
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passou a ser extensivaaa a comunidade. Esta o financiamento FIEX. Este projeto tem como foco
atividade foi denominada de Grupo da Coluna e tem principal a promogé&o e a educagdo em saude, atu-
por objetivo manter um trabalho coletivo, no qual se ando na prevencéo e/ou controle de fatores de risco
aborda teméticas de educacdo em salde e a instagque possam interferir na condi¢éo de saude dos en-
lacdo da préatica de exercicios fisicos orientados, volvidos.

COMO recurso para a manutencao e recuperacao da  pignie disso, podemos percebess participan-

salde e qualidade de vide.comunidade tem se (o5 ga caminhada, um maior desenvolvimento da
mostrado muito receptiva a iniciativa, a media de 5,1onomia para realizagdo de atividades diarias e
participacéo em cada grupo foi de 30 pessoas at€ Opara o cuidado com a prépria satde. Observamos
final do anoAo final do semestre letivo de 2008 g didlogos entre os participantes e o desempenho
sentiu-se a necessidade de incentivar os participan-gesses durante a caminhada e durante os alonga-
tes para manterem uma atividade fisica regular na mentos finais. Identifica-se nas conversas entre 0s
forma de um grupo de caminhada. participantes e com a académica de Fisioterapia,
Foi com este pensamento, que esta acdo (Regis-COMO aspecto relevante, os participantes estarem
tro do Projeto no SIE —025930) teve inicio no primei- ca@minhando outros dias na semana, além do dia es-
ro semestre letivo de 2009, com o intuito de incenti- tipulado pelo projeto. Como diz urdas participan-
var a atividade fisica regularomovendo sadde pela s “Eu € meu marido estamos vindo quase todas
prevengao, conservago, recuperago e integridade?S manhas aqui caminhat quando € muito frio
fisica, emocional e afetiva, além de considerar o gan- dU€ N&o viemos”(sujeito 1). Isso mostra autonomia
ho na construgdo de vinculos sociais e o status dedesses individuos em atuarem na melhoria do seu
saude. Esta atividade esta sendo desenvolvida semaliVel de salde, considerando a educacéo construida
nalmente, contando em média com a participagio de€SS€ projeto. Observa-sementarios sobre a
oito pessoas, a maioria idosos, pois esta pratica ficaM€lhora na disposicéo para realizacao de atividades
bastante prejudicada nos dias muito frios e chuvosos, diarias, como ir as compras, ao mercado, fazer lim-
pois o local de realizagao da atividade n&o é coberto. PEZa da casa € também no que diz respeito ao se
S#o realizados exercicios de alongamento para aque S€Ntirem mais confiantes nesses afazeres. Um par-
cimento prévio da musculatura e de relaxamento apést'c'p""me pronunciou-se assim: "Me abalx_o eme !e-
a caminhada proporcionando uma atividade saudavel VANt Vo,u de um lado pra outro sem cair” (syjelto
e identificacdo de queixa de origem musculo-esque- 2). Tambem, suas falas mosiram que a caminhada

» - . iaria é realiz m mai nfi :
lética dos patrticipantes, tomando as devidas precau-CI at_a_e e? (?da CO‘M ?,S co an%a Segundo.um
~ . articipante, disse: até o mer m preci-
¢bes quanto a essas queixas. P P 0 mercado sem prec

sar me segurar” (sujeito 3).

Ja é consengque o exercicio proporciomgn-

hos na prevencgéo, conservagdo e recuperagdo da
RESUI-TADOS integridade fisica e mental. Sobre o desempenho,

durante a caminhada, é possivel observar que o rit-

A partir do inicio do primeiro semestre letivo de mo de caminhada dos participantes que estdo a mais

2009, introduziu-se a atividade de incentivo a cami- tempo melhorou, eles conseguem dar mais voltas
nhada em referéncia, na qual ja participaram, apro- em menos tempo sem sentirem cansago, e durante
ximadamente, trinta pessoas pertencentes a comu-0s alongamentcse observa ganhos na flexibilidade
nidade, também académicos e professora coorde-e destreza. Outra observacdo € o fato de alguns
nadora da acao. Essa atividade conta com freqlién-participantes conseguirem fazer os alongamentos ja
cia média anuale oito pessoapprém ela ficabas-  sem ajuda e, até mesmo, lembrarem de alongamen-
tante prejudicada nos dias muito frios ou chuvosos, tos néo citados pela académica e solicitar que esses
reduzindo os participanteésualmente esta acdo esta  sejam feitos, argumentando que aquela parte do
sendo desenvolvida por um académico bolsista, sobcorpo ainda precisa ser alongada.
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D|S(USSAO tos no grupo, além dos idosos) e o vinculo criado pelo
grupo, com o tempo de convivéncia, passa, em algu-
mas atividades, a ser considerado, pelos frequenta-

A pratica de exercios fisicos bem como a ado- ~ o )
b dores, tdo importante quanto a propria caminhada.

¢do de um estilo de vida ativo promove beneficios

ao organismo humano, resultando em um bom fun-

cionamento geral, em contrapartida, o sedentarismo .

pode ter efeitos deletérios potencializados se aliado (JNCLUSAQ

ao processo de envelhecimento (SANT@S!.,

2006). Os beneficios da caminhada fazem com que 5 grupo consolidou um vinculo muito saudével e

consigamos atingir um dos objetivos da a¢ao aqui gratificante para todos, 0 que permite o estimulo para
descrita, talvez o mais importante: propiciar aos par- yar continuidade ao cuidado e a educacdo em sad-
ticipantes da caminhada, ndo apenas saude fisicayq para além dos horérios estipulados no projeto.
mas também bem-estar mental e integracdo SOCia'Percebemos, com isso, a construcdo de certa auto-
atraveés do convivio grupal. Campinas e Pereira nomia da maioria dos participantes no que diz res-
(2007) afirmam que € cada vez maior a procura por peito ao desempenho das atividades diarias e da
incentivo e por programas gratuitos ou acessiveis, educacio habitual em praticar a caminhada, a qual
que mobilizem recursos comunitarios, parcerias e permite estender melhoria na qualidade de vida. Essa
outras formas de apoio, como grupos de convivén- gualidade de vida se faz presente nas areas fisica,
cia, escolas abertas, universidades paFereeira mental, psicoldgica e até mesmo social, quando en-
Idade e a procura ao SESC. tendemos a importancia da atividade em grupo, que

Um aspecto negativo deste investimento diz res- 9€ra interacdo afetiva entre os participantes, pro-
peito a descontinuidade das atividades do grupo dapPorcionando assim, melhor qualidade de vida social.
caminhada, que se revela como um obstaculo a ser  Mudar o estilo de vida ndo é uma tarefa facil, ain-
superado, visto que esta pratica fica bastante preju-da mais para idosos que j& tem a construcdo de uma
dicada nos dias muito quentes ou muito frios e chu- rotina diaria formada durante anos, entéo, passar a
vosos, estimulando-nos, assim, a buscar alternati- cuidar de si, através do exercicio fisico, no caso a
vas para sanar tal dificuldaderealizacao de ativi-  caminhada, foi desafiante pra eles. Contudo, com a
dades em locais cobertos, que sejam apropriadosparceria dadgentes Comunitarias de Salde e a pre-
para a pratica, e que possibilitem a realizagdo de senca constante de um académico de Fisioterapia,
exercicios grupais em um espaco protegido e dispo- que estimulam os encontros com alegria e dando muito
nivel para a comunidade podem ser uma alternativa valor ao exercicio fisico, foi possivel manter o grupo,
para o enfrentamento destas limitagdes. fortifica-lo durante trés anos e assim observar a me-

Neste contexto, o trabalho apresentado por Pe- Ihoria na qualidade de vida dos participantes.

reira e Campinas (2007) ressalta que a caminhada A pratica da caminhada permite um melhor con-
€, com certeza, a atividade fisica ideal para os indi- dicionamento fisico, uma reducéo da presséo arterial
viduos idosos e traz beneficios importantes para atanto em individuos hipertensos como normotensos,
salde. Isso por ser uma atividade que sustenta onos quais 0s niveis pressoricos apresentam-se abaixo
peso corporal e de baixo impacto, que pode ser feitadaqueles observados antes do exercicio fislém

em diferentes intensidades, em qualquer local, en- disso, essa atividade fisica contribui com o aumento
volvendo grandes grupos musculares, contribuindo da disposi¢&o para a realizagéo das atividades diri-
para aumentar o contato social, principalmente em as, por diminuir a sensacdo de cansaco. Diante disso
grupos em risco de isolamento, depressdo e demén-£ntendemos a importancia de investir em educacéo
cia.Além da troca de experiéncia que ocorre entre €m saude para a populacdo idosa por meio da ativi-
os participantes, ja que a faixa etaria é bastante dade fisica, em grupo, incentivando, assim, a valori-
diversificada (participam atualmente jovens e adul- zacdo da vida e melhores condi¢des para vivé-la.
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