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ALINE LAUREANO DE MELO

RELATO DE EXPERIENCIA DA PRATICA DE EXERCICIOS FiSICOS PARA
IDOSOS DESENVOLVIDAS PELO PROGRAMA NASF- REMIGIO

RESUMO

O presente relato aborda a experiéncia por mim vivenciada durante o estagio supervisionado
que foi realizado junto a secretaria de satide da cidade de Remigio através do programa NASF
(Nucleo de apoio a saude da familia), que tem com o objetivo de apoiar a consolidacdo da
Atencao Basica no Brasil, ampliando as ofertas de saide na rede de servigos, atua como
equipes multiprofissionais que atuam de forma integrada com as equipes de Satde da Familia
(ESF), as equipes de atencdo bésica para populagdes especificas e com o Programa Academia
da Saude, onde ¢ proporcionada aulas dindmicas como: dangas, alongamentos, circuitos,
caminhada orientada, avaliagdo fisica e eventos diversos para um grupo da terceira idade
chamado Grupo da melhor idade ativa .O programa NASF- Atividade Fisica atua em locais
publicos, como pracas e academias populares de determinados bairros da cidade, que favorece
a populagdo em geral incentivo para a pratica de atividade fisica. Todas as atividades foram
orientadas ¢ tomadas as devidas precaugdes caso existissem limitacdes. Ao final de cada
encontro, os idosos relatavam informalmente o prazer, a satisfagdo, demonstrando mais
disposicao e alegria. A participagdo neste estagio trouxe experiéncia e ampliou minha visao
sobre a inclusdo das pessoas da terceira idade ndo s6 nas atividades fisicas, mas na sociedade
como todo.

PALAVRAS CHAVE: IDOSOS; ATIVIDADE FISICA; NASF



REPORT OF EXPERIENCE OF THE PRACTICE OF PHYSICAL EXERCISES FOR
ELDERLY DEVELOPED BY THE PROGRAM NASF- REMIGIO

ALINE LAUREANO DE MELO

ABSTRACT

The present report addresses the experience I experienced during the supervised internship
that was carried out with the secretariat of health of the city of Remigio through the NASF
(Family Health Support Nucleus) program, whose purpose is to support the consolidation of
Attention Basic in Brazil, broadening the health offerings in the service network, acts as
multiprofessional teams that work in an integrated way with the Family Health teams (ESF),
the primary care teams for specific populations and with the Health Academy Program,
Where dynamic classes such as dances, stretches, circuits, guided walking, physical
evaluation and various events are offered to a senior group called the Best Active Age Group.
The NASF Physical Activity program operates in public places such as popular squares and
academies Of certain neighborhoods of the city, which favors the general population
incentive to practice physical activity. All activities were guided and precautions taken if
limitations existed. At the end of each meeting, the elderly informally reported pleasure,
satisfaction, showing more disposition and joy. Participation in this stage brought experience
and broadened my view on including old people not only in physical activities, but in society
as a whole.

KEY WORDS: ELDERLY; PHYSICAL ACTIVITY; NASF
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1. INTRODUCAO

O processo de envelhecimento ¢ acompanhado de uma série de alteragdes
fisiologicas e funcionais. Com o decorrer dos anos, aumenta a busca por solugdes com o
intuito de minimizar e evitar essas alteragdes ocasionadas pelo envelhecimento. O exercicio
fisico voltado para os idosos tem sido recomendado como intervengdo segura e eficaz, sobre o
fato de que os beneficios de aumento de forca, resisténcia, massa muscular e aptidao fisica

estdo sendo alcangados.

Como todos os aspectos do envelhecimento, existem diferengas no modo como a
capacidade funcional ¢ mantida nos diferentes grupos de pessoas idosas, assim a prescri¢dao de
exercicios para individuos idosos vem sendo apresentada como principal recurso no combate
aos problemas relacionados ao envelhecimento, diversos estudos tém demonstrado os
beneficios que esses exercicios proporcionam em sua saude combatendo o sedentarismo e

proporcionando qualidade de vida a essa populagao. Okuma (2002).

A ginastica na fase da terceira idade tem um papel fundamental ao contribuir com
a otimiza¢do do potencial energético de cada pessoa. Através de um trabalho corporal
adequado e com o estimulo da musica cria-se uma simbiose entre toda a riqueza interior € o

equilibrio fisico, tonificando o ser humano por inteiro.

De acordo com Souza et al, 2007 o aumento da expectativa de vida e o
consequente crescimento no nimero de pessoas que ultrapassa os 60 anos de idade vem
aumentando a preocupacdo com o bem-estar geral, com a manuten¢do de um estilo de vida
ativo e autdbnomo, existe uma maior preocupacdo com a manutengdo e busca de uma melhor

qualidade de vida desta populagao.

Assim, o envelhecimento populacional ¢ um dos maiores desafios da satde
publica contemporanea. O prolongamento da vida ¢ idealizado por qualquer sociedade, no
entanto ndo pode ser considerado apenas um periodo de sobrevida caracterizado por declinios

bioldgico, psicologico e social, mas como uma fase que deve ser vivenciada com qualidade.



Segundo Borges et al., 2008, do ponto de vista da satide publica, investir na
qualidade de vida de idosos da comunidade, para manté-los em uma situacdo de
envelhecimento ativo, deveria ser considerado fundamental para reduzir a necessidade de
investimentos em prevengdes secundaria e tercidria, em tratamentos, reabilitacdo e

institucionalizacao

Com isso, os Nucleos de Apoio a Saude da Familia (NASF) foram criados pelo
Ministério da Saude em 2008 com o objetivo de apoiar a consolidacdo da Atengdo Basica no
Brasil, ampliando as ofertas de satde na rede de servigos, assim como a resolutividade, a
abrangéncia e o alvo das agdes. O NASF ¢ uma estratégia inovadora que tem por objetivo
apoiar, ampliar, aperfeicoar a atencdo e a gestdo da salide na Atengdo Bésica/Saude da

Familia.

As areas estratégicas para a realizagdo das atividades do NASF sdo as seguintes:
atividades fisicas/praticas corporais; praticas integrativas e complementares; reabilitacdo;
alimentacdo ¢ nutricao; satide mental; servigo social; saude da crianga/do adolescentes ¢ do

jovem; saude da mulher e assisténcia farmacéutica.

O objetivo geral foi de relatar a experiéncia vivenciada no estagio supervisionado
realizado junto a secretaria de saude da cidade de Remigio através do programa NASF
(Nucleo de apoio a satde da familia), onde ¢ proporcionada aulas dindmicas como: dancas,
alongamentos, circuitos, caminhada orientada, avaliagdo fisica e eventos diversos para um
grupo da terceira idade chamado Grupo da melhor idade ativa, favorecendo mudangas no
estilo de vida, envelhecimento ativo e melhoria na qualidade de vida, promovendo o maximo
de bem-estar e autonomia na realizacdo das atividades da vida didrias através da pratica dos

exercicios fisicos, interac¢do, socializagdo e motivacao em grupo.



2. REFERENCIAL TEORICO

Segundo Nahas (2010), for¢a muscular ¢ a capacidade derivada da contragio
muscular, que nos permite mover o corpo, levantar objetos, empurrar, puxar, resistir a
pressdes ou sustentar cargas. Se os musculos sdo usados frequentemente, eles se tornam mais
firmes, fortes e flexiveis; mésculos inativos se tornam fracos, flacidos e menos elasticos. E
através de exercicios regulares que os musculos se tornam mais fortes e resistentes,

permitindo que nos movamos mais eficientemente no trabalho ou no lazer.

Aagaard, (2004), identificou que o conjunto destas alteragdes vivenciadas pelos
idosos resulta em uma crescente dependéncia, que se traduz por uma necessidade de ajuda,
indispensavel para a realizagdo das atividades cotidianas. Entretanto, a dependéncia ndo ¢ um
estado permanente, mas sim um processo dinamico, cuja evolugdo pode se modificar e até ser
prevenida ou reduzida, se houver ambiente ¢ assisténcia adequados. Isso justifica a

implementacdo de programas e praticas que promovam o envelhecimento saudavel.

Com todas as alteragdes observadas nos idosos, estudiosos comprovaram que a
melhor forma de prevencao de doengas estd em uma atividade fisica adequada e regular. Ela
garante a forca muscular e a mobilidade das articulagdes que além de prevenir quedas, da
mais disposi¢cdo, favorece a auto estima, contribui para a implementacdo das relacdes

psicossociais € para o reequilibrio emocional.

A atividade fisica ¢ um ponto importante no processo de envelhecimento. No
entanto, o tipo de exercicio a ser realizado depende do organismo e da vontade de cada
individuo. (Petroski, E. L,2005)

2.1 Atividade fisica e a terceira idade

A vida do ser humano ¢ um processo continuo que, passa por fases, dentre elas a

velhice. Esta fase requer atencao tanto do proprio idoso quanto das pessoas que estdo ao seu



redor, pois o ritmo, movimentos e raciocinio, ficam lentos devido as alteragdes fisiologicas
sofridas pelo organismo, ou seja, a capacidade funcional dos Orgdos e sistemas atenua ao

passar dos anos.

Com a idade avancada hd uma maior tendéncia em adquirir ou desenvolver
doengas, tais como: hipertensdo, diabetes, mau colesterol, obesidade, doencas articulares e
doengas cardiovasculares. Por isso, as pessoas com idade acima de 60 anos no Brasil,
consideradas idosas conforme a OMS, atualmente estdo buscando uma nova forma de passar
por essa etapa, deixando de lado o equivoco da inutilidade e incapacidade, para garantir uma
velhice saudéavel e prazerosa. A atividade fisica tem um importante papel nessa fase, pois ¢ um
recurso que ameniza a degeneracao provocada pelo envelhecimento, bem como possibilita ao

idoso manter uma qualidade de vida ativa

A atividade fisica como pratica regular além de minimizar essas perdas, promove
ainda mudangas corporais, bem como o melhoramento do sistema circulatorio, elevagao da
autoestima e autoconfianga, permite a socializacdo, ¢ reduz o sedentarismo, doengas dsseas,

articulares.

Portanto, a participagdo em um programa de exercicio fisico regular oferecera

mais anos com melhor qualidade de vida.

2.2 NASF- Nucleo de Apoio a saude da familia

O Nucleos de Apoio a Saude da Familia (NASF) foram criados pelo Ministério da
Satde em 2008 com o objetivo de apoiar a consolidagdo da Atengdo Basica no Brasil,

ampliando as ofertas de satide na rede de servigos.

Atualmente regulamentados pela Portaria n® 2.488, de 21 de outubro de 2011,
configuram-se como equipes multiprofissionais que atuam de forma integrada com as equipes
de Saude da Familia (eSF), as equipes de atengdo basica para populagdes especificas e com o

Programa Academia da Saude.
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Esta atuacdo integrada permite realizar discussdes de casos clinicos, possibilita o
atendimento compartilhado entre profissionais tanto na Unidade de Satde como nas visitas
domiciliares, permite a construgdo conjunta de projetos terapéuticos de forma que amplia e
qualifica as intervencdes no territorio e na saude de grupos populacionais. Essas acdes de
saude também podem ser Inter setoriais, com foco prioritario nas acdes de prevengdo e

promocao da satde.

Existem duas modalidades de NASF: o NASF 1 que compreende no minimo
cinco das profissdes de nivel superior como: Psicologo; Assistente Social; Farmacéutico;
Fisioterapeuta; Fonoauditlogo; Profissional da Educagdo Fisica; Nutricionista; Terapeuta
Ocupacional; Médico Ginecologista; Médico Homeopata; Médico Acupunturista; Médico
Pediatra; e Médico Psiquiatra; ¢ o NASF 2 que deve ser composto por no minimo trés
profissionais de nivel superior de ocupacdes ndo-coincidentes como: Assistente Social;
Profissional de Educacado Fisica; Farmacéutico; Fisioterapeuta; Fonoaudidlogo; Nutricionista;

Psicologo; e Terapeuta Ocupacional.

O profissional graduado na area de saude com pos-graduagdo em saude publica ou
coletiva ou graduado diretamente em uma dessas areas devem atuar de maneira integrada e
apoiando os profissionais das Equipes Saude da Familia, das Equipes de Atencdo Basica para
populagdes especificas, compartilhando as praticas e saberes em satide nos territorios sob

responsabilidade destas equipes.

Na cidade de Remigio o NASF ¢ constituido pelos seguintes profissionais:
Professor de Educacdo Fisica que atua nas academias da satide da familia com aulas de
ginastica, danca, caminhadas, fortalecimento muscular, atua também nos psf's com palestras
para as equipes atuantes e populacdo em geral, conta também com nutricionista, psicologo,

assistente social, fisioterapeutas e fonoaudidlogo.

Lembrando que a composi¢do de cada um dos NASF serd definida pelos gestores
municipais, seguindo os critérios de prioridade identificados a partir dos dados

epidemiologicos e das necessidades locais e das equipes de satide que serdo apoiadas.
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2.3 O profissional de Educacao Fisica e sua atuacao na saude publica.

O profissional de Educagdo Fisica possui um papel fundamental dentro da
Unidade basica de saude, contribuindo de maneira responsavel ao ser inserido, sendo capaz de
desenvolver acdes de promocdo, protecdo e recuperagdo da saude. A orientacdo do
profissional de educacgdo fisica para a adequada pratica de atividade fisica, promove inimeros
beneficios como: reducao do risco de desenvolver doengas cardiacas coronarias e o risco do
individuo morrer da mesma; redu¢do da incidéncia de infarto; diminuicdo do colesterol;
diminuicdo dos problemas de pressdo arterial; reducdo da hipertensdo e do risco de

desenvolver diabetes, além de promover o bem estar psicologico e a auto estima. Stein (2009)

Segundo Dias et al (2007), ¢ o Educador Fisico na area da saude que tem a
capacidade de desenvolver atividades que proporcionem melhora no individuo como um todo,
e quando essa iniciativa € publica, torna-se mais acessivel aos individuos, uma vez que a
maior parte da populagdo nao possui recursos para o acesso de praticas de atividades fisicas

oferecidas pelo setor privado.

Diante destas observacdes, o Educador fisico pode proporcionar praticas de vida
saudavel, ou melhor, tem como objetivo propor boa qualidade de vida para usudrios do
Sistema Unico de saude. Por este motivo ele é tdo importante e necessario, ocupando uma
das vagas do grupo, ou seja, ¢ um dos profissionais que age em conjunto dentro do projeto,

facilitando o €xito do trabalho proposto pelos programas do governo.
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3. DESCRICAO DO ESTAGIO

O estagio foi realizado junto a secretaria de saide da cidade de Remigio através
do programa NASF (Nucleo de apoio a satide da familia) que conta com o grupo da melhor
idade ativa, onde obtém 92 inscritos e praticantes ativos, a maioria sdo mulheres e idosas na
faixa dos 44 aos 92 anos de idade. Os horarios sdao divididos no decorrer da semana, sendo
trés vezes na semana sempre nas segundas, tercas e quartas as 6 horas da manha, com duracao
de uma hora de aula. A aula ¢ ministrada pela professora de Educagao Fisica e conta com
apoio do servigo de saude para afericdo de pressdo. Existe no grupo participantes com
doengas cronicas, para isso sdo feitas semestralmente avaliagdes fisicas para identificar
pessoas que tenham alguma doenga como diabetes ou hipertensdo, ou mesmo para controle

das que ja possuem.

As aulas sdo coletivas e proporciona a populacdo em geral um incentivo a mais
para deixar o sedentarismo e aumentar a rede de relacionamento entre as pessoas,
caracterizando uma busca motivacional durante as aulas.

O desafio do Programa NASF ¢ atender nas academias populares o maior niimero
possivel de individuos sedentdrios e com problemas relacionados as doengas cronicas
degenerativas como a obesidade, a hipertensdo arterial sistémica, diabetes e depressao, entre
outras. Motivar e elevar a autoestima, estimulando a demanda e exercer um novo conceito

agregado a um estilo de vida saudavel, é o maior objetivo a ser alcangado pelo programa.

As atividades realizadas visam a melhora do condicionamento cardiorrespiratorio,
consciéncia corporal, flexibilidade, for¢a e coordenacao motora geral, através dos contetidos
da Educagdo Fisica como: pratica integrativa e complementar, socializacdo, danga aerobica,

treinamento neuromuscular, caminhada orientada e eventos festivos.

O grupo da melhor idade ativa realiza apresentagdes como: dangas, teatros e
musica, respeitando as datas festivas, Carnaval, Dias das maes, Sdo Jodo e Natal e participam
de 2 passeios durante o ano para lugares diferentes fora da cidade. Participam de palestras
ministradas pela equipe NASF sobre hiperdia, importancia da atividade fisica na saude da

mulher, alimentagdo saudavel, entre outras.
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Os grupos atendidos pelo programa sdo adultos e idosos de ambos os géneros,
mas, sempre as maiores participagdes sdo das mulheres assim como pessoas com problemas

de saude relacionado as doencas cronicas degenerativas ja citadas.

Em junho o grupo da Melhor idade ativa participou da quadrilha dos idosos na
cidade e se apresentaram para as autoridades do municipio e populagdo em geral, no mesmo
mes, foi realizado o passeio junino para o sitio Sdo Jodo na cidade de Campina Grande, onde
participou do evento 46 idosos juntamente com a equipe NASF, que se estende com 2
profissionais da fisioterapia, 1 fonoaudiologa, 2 profissionais da Educacdo Fisica, 1

nutricionista, 1 psicologa.

O NASF também realiza mensalmente palestras para grupos formados dentro dos
PSF do municipio como: grupo tabagista, grupo hiperdia, grupo gestante, cada palestra ¢

ministrada por um profissional da equipe que aborda um tema escolhido de sua area.
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4. CONCLUSAO

Diante das atividades realizadas no estagio com o grupo Melhor idade ativa no
programa NASF nas Unidades Basicas de Saude podemos observar o quanto a pratica de
atividades fisicas, trazem beneficios fisicos, mentais e emocionais para os idosos, pois em
conjunto a missdo de colaborar para fomentar atividades no ambito da promocdo e da

prevencao a satde conscientiza a comunidade da relevancia em realizar tais agdes.

Dessa forma, podemos concluir que o grupo de idosos atuantes ao programa
Atividade Fisica e envelhecimento saudavel do municipio de Remigio alcancgou resultados
satisfatorios. Entretanto, ¢ necessdrio mencionar que ainda ha muito por se fazer,
principalmente no que tange a responsabilidade do poder publico de proporcionar acesso a
populacdo dos varios que constituem a promog¢do a satde a fim de contribuir para que os

idosos possam ter uma melhor qualidade de vida.
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