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RESUMO: O objetivo deste estudo foi identificar o impacto da atividade fisica na vida dos
idosos participantes de um grupo de atividade fisica em uma Unidade Bésica de Satdde ao Sul
do Tocantins. Trata-se de uma pesquisa exploratéria de abordagem qualitativa desenvolvida
por meio de entrevista semiestruturada, no periodo de abril a junho de 2025. A amostra consistiu
de o9 idosos que participaram do grupo hé4 pelo menos dois meses com frequéncia minima de
duas vezes na semana. Da anilise surgiram o4 categorias teméticas: atividades de vida diérias,
satde mental e socializa¢do, motivagdo para realizar atividade fisica e beneficios para a vida.
Constatou-se, que a pratica regular de atividade fisica em grupo traz beneficios significativos
para os idosos, impactando de forma integral sua satde fisica, mental e social. Os exercicios
contribuem para o controle de doencas crénicas e a reducdo de dores, promovem maior
disposicdo, autonomia e capacidade funcional, permitindo que os participantes realizem tarefas
diirias com mais facilidade, fortalecem a autoestima, melhoram o humor e reduz sentimentos
de isolamento, ansiedade e frustracdo. Conclui-se que o envelhecimento ativo, aliado 4 pritica
coletiva de exercicios, representa uma estratégia eficaz para promover qualidade de vida e bem-

estar integral na terceira idade.
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ABSTRACT: The objective of this study was to identify the impact of physical activity on the
lives of older adults participating in a physical activity group at a Primary Health Care Unit in
southern Tocantins. This is an exploratory study with a qualitative approach, developed
through semi-structured interviews conducted between April and June 2025. The sample
consisted of nine older adults who had participated in the group for at least two months, with
a minimum frequency of twice a week. From the analysis, four thematic categories emerged:
activities of daily living, mental health and socialization, motivation to engage in physical
activity, and benefits for life. It was found that regular participation in group physical activity
provides significant benefits for older adults, having a comprehensive impact on their physical,
mental, and social health. The exercises contribute to the control of chronic diseases and the
reduction of pain, promote greater energy, autonomy, and functional capacity, enabling
participants to perform daily tasks more easily, strengthen self-esteem, improve mood, and
reduce feelings of isolation, anxiety, and frustration. It is concluded that active aging, combined
with the collective practice of exercise, represents an effective strategy for promoting quality
of life and overall well-being in older adulthood.

Keywords: Older adults. Physical activity. Impact. Nursing. Old age.

RESUMEN: El objetivo de este estudio fue identificar el impacto de la actividad fisica en la
vida de las personas mayores que participan en un grupo de actividad fisica en una Unidad
Bésica de Salud en el sur de Tocantins. Se trata de una investigacién exploratoria con enfoque
cualitativo, desarrollada mediante entrevistas semiestructuradas, realizadas entre abril y junio
de 2025. La muestra estuvo compuesta por nueve personas mayores que participaron en el grupo
durante al menos dos meses, con una frecuencia minima de dos veces por semana. Del anilisis
surgieron cuatro categorias temdticas: actividades de la vida diaria, salud mental y socializacién,
motivacién para realizar actividad fisica y beneficios para la vida. Se constaté que la prictica
regular de actividad fisica en grupo aporta beneficios significativos para las personas mayores,
impactando de manera integral su salud fisica, mental y social. Los ejercicios contribuyen al
control de enfermedades crénicas y a la reduccién del dolor, promueven mayor energia,
autonomia y capacidad funcional, permitiendo que los participantes realicen las tareas diarias
con mayor facilidad, fortalecen la autoestima, mejoran el estado de 4nimo y reducen los
sentimientos de aislamiento, ansiedad y frustracién. Se concluye que el envejecimiento activo,
aliado a la prictica colectiva de ejercicios, representa una estrategia eficaz para promover la
calidad de vida y el bienestar integral en la tercera edad.

Palabras clave: Adulto mayor. Actividad fisica. Impacto. Enfermeria. Tercera edad.
INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo natural em que ocorrem mudancas graduais e
inevitdveis devido ao avanco da idade, mesmo que a pessoa mantenha boa satide e estilo de vida
ativo. No ser humano, esse fené6meno gradual nio sé causa desgaste fisico, mas também provoca
alteragdes nos aspectos culturais, sociais e emocionais, que se manifestam em diferentes idades

cronolégicas (CIOSAK S, et al., 2011).

No Brasil, conforme o Estatuto da Pessoa Idosa, regido pela Lei n? 10.741, de 12 de outubro

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educag¢io. Sao Paulo, v. 12, n. 6, jun. 2026.
ISSN: 2675-3375



Revista Ibero-
Americana de
Humanidades,
Cienciase
Educagio

. Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias ¢ Educacio — REASE

de 2003, considera-se idoso pessoas com idade a partir dos 60 anos. Por este estatuto os idosos
tém assegurado o direito de protecdo integral, condi¢des para a manutengio de sua sadde fisica
e mental, bem como para seu desenvolvimento moral, intelectual, espiritual e social, sempre em
um contexto de liberdade e dignidade. Para tanto cabe a familia, a comunidade, a sociedade e ao
poder publico o dever de garantir com prioridade absoluta, que eles tenham acesso aos seus
direitos essenciais (BRASIL, 2003).

A partir da década de 1960, o Brasil comegou a ver um aumento rdpido na quantidade de
pessoas mais velhas na populagdo. Isso teve um grande impacto na sociedade, principalmente
em relagdo A saidde. Nio estio surgindo apenas mais doencas entre os idosos, muitos estdo
perdendo a capacidade de se movimentar e de realizar atividades sozinhos no seu dia a dia
(CONFORTIN SC, et al., 2017).

Esta fase é provida de muitas mudancas fisicas, psicolégicas e sociais, associadas a
diversos fatores que vio surgindo, como o aumento de sintomas depressivos, isolamento social,
maior dependéncia fisica, redugio da produtividade e comprometimento funcional. Além disso,
é comum que surjam alteracdes fisiolégicas e comorbidades que tendem a contribuir para uma
redugio na expectativa de vida entre os idosos (SAMPAIO EC; 2020).

A priética de atividade fisica envolve movimentos voluntirios do corpo que aumentam
o gasto energético além do nivel de repouso. Pode ocorrer durante o lazer, no deslocamento, no
trabalho, nos estudos ou nas tarefas domésticas. Exemplos incluem: caminhar, correr, pedalar,
brincar, subir escadas, carregar objetos, dancar, limpar a casa, passear com animais, jardinagem,
esportes, lutas, gindstica e yoga. A atividade fisica didria traz beneficios como controle de peso,
melhora da qualidade de vida, humor, disposicio, interacdo social e ambiental (MINISTERIO
DA SAUDE, 2021).

A atividade fisica oferece ao idoso um estilo de vida mais saudavel, mantendo a
autonomia e a liberdade nas atividades diarias, o que contribui para uma maior independéncia
a longo prazo. Esse habito é importante para atenuar os efeitos negativos do envelhecimento
nos aspectos fisiolégicos e psicolégicos, reduzindo riscos associados ao estresse, a depressio e a
diminui¢do da capacidade funcional (CAMBOIM FEF, et al., 2017).

Muitas equipes da Atencdo Bésica desenvolvem atividades em grupo voltadas para os
idosos, com destaque para a socializagio promovida do grupo, que caracteriza novas
perspectivas para a terceira idade, como maior aceitacdo na sociedade. Além disso, estabelece

um vinculo entre a equipe e o idoso, tornando-se um espago que pode contribuir para as
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consultas individuais, educacio em satide, trocas de informacdes e orientacses (MINISTERIO
DA SAUDE, 2007).
Perante o exposto, o objetivo deste estudo foi identificar o impacto da atividade fisica na

vida dos idosos participantes do grupo de atividade fisica em uma Unidade Bdisica de Satde

(UBS) ao Sul do Tocantins.

METODOS

Trata-se de um estudo de cariter descritivo, exploratério de abordagem qualitativa,
realizado em uma Unidade Bésica de Satide (UBS) ao Sul Tocantins, no periodo de abril a junho
de 2025.

O estudo contou com a participagio de 9 idosos, com idades entre 60 e 8o anos,
vinculados 4 Unidade Bisica de Satde. Foram incluidos idosos de ambos os sexos que
integravam o grupo de atividade fisica h4, no minimo, dois meses, com frequéncia igual ou
superior a duas vezes semanais. Apds a identificacio dos participantes que atenderam aos
critérios de inclusio, estes foram convidados a participar da pesquisa e puderam decidir
livremente sobre sua participagdo, mediante a assinatura do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido.

A obtencdo dos dados foi realizada por meio de entrevistas individuais, gravadas em
dudio, conduzidas com base em um roteiro semiestruturado desenvolvido pelas pesquisadoras.
O instrumento contemplou informacdes sociodemograficas, dados relacionados ao estado de
satde, habitos de vida e aspectos referentes a prética de atividade fisica.

Os dados foram analisados conforme a técnica de analise de contetido descrita por Bardin
L (zo1m1), a qual se desenvolveu nas etapas sequenciais: pré-analise, exploracio do material e
tratamento dos resultados.

Da anélise resultaram o4 categorias: “atividades de vida didrias”, “satide mental e
socializa¢do”, “motivacio para realizar atividade fisica”, “beneficios para a vida”. Este estudo
foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade UNIRG, sob o parecer n®
7.407.085, conforme Resolucgdo 466/12 do Conselho Nacional de Satide. Os participantes foram

identificados com nome de flores a fim de preservar sua identidade.

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educag¢io. Sao Paulo, v. 12, n. 6, jun. 2026.
ISSN: 2675-3375



Revista Ibero-
Americana de
Humanidades,
Cienciase
Educagio

. Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias ¢ Educacio — REASE

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados evidenciaram aspectos relevantes acerca da percepcdo e da influéncia da
pratica de atividade fisica na vida dos idosos entrevistados como visto nas categorias

apresentadas a seguir:

DADOS SOCIODEMOGRAFICOS

Tabela 1. Caracteristicas sociodemogréficas dos idosos participantes do estudo.

Categoria Subgrupo Frequéncia (N)| Porcentagem
Sexo Feminino 8 88,9%
Masculino 1 11,1%
Idade 60 a 80 anos 7 77,8%
80 anos ou mais 2 22,2%
Estado civil Casados 2 22,2%
Viavos 5 55,6%
Solteiros ou divorciados 2 22,2%
Escolaridade | Ensino médio completo 1 11,1%
Ensino fundamental 6 66,7%
incompleto
Apenas a alfabetizagdo 2 22,2%

Fonte: SANTOS, WRG, et al., 2026.

A amostra do presente estudo foi composta por 9 idosos, apresentando um perfil
predominantemente feminino (88,99%), o que corrobora o fendmeno da feminizagio da velhice
observado na literatura demografica atual. No que tange i faixa etdria, a maioria dos
participantes (77,89%) concentra-se no intervalo entre 60 e 8o anos, enquanto uma parcela de
22,2% possui idade igual ou superior a 8o anos.

Quanto a organizagio familiar e estado civil, observa-se que mais da metade da amostra
¢ composta por viuvos (55,69%), seguidos por casados (22,29%) e divorciados ou solteiros (22,2%).
Este dado é relevante, pois o estado civil pode influenciar diretamente na rede de apoio social
do individuo. A elevada proporc¢io de pessoas idosas vitivas pode estar associada a experiéncias
de soliddo e solitude, frequentemente vivenciadas apds a perda do cdnjuge.

O nivel de escolaridade revelou um ponto de atencdo; 88,9% dos participantes nio
possuem o ensino fundamental completo, sendo que 22,206 declararam apenas a alfabetizacio e
66,79% possuem o ensino fundamental incompleto e apenas um participante (11,19%) concluiu o
ensino médio. Esse baixo nivel de instru¢io formal reflete o contexto histérico-social da época
em que esses idosos tiveram acesso 4 educagdo, podendo representar uma barreira no acesso a

informacgio e no autocuidado em satde.
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A partir da interpretagio dos discursos, foi possivel identificar e organizar os principais
achados em quatro categorias analiticas, que expressam os temas centrais emergentes e que
serdo apresentadas e discutidas nos tépicos a seguir: “atividades de vida didrias”, “satide mental

e socializag¢do”, “motivacdo para realizar atividade fisica” e “beneficios para a vida”.

ATIVIDADES DE VIDA DIARIAS

O envelhecimento é uma etapa do curso da vida que traz consigo mudangas fisicas,
psicolégicas e sociais. Diante desse cenério, as mudangas chegam e o corpo sente. As atividades
que antes eram realizadas de forma natural, agora sio um desafio. Ao questionar os
entrevistados sobre mudancas na capacidade de realizar atividades didrias apés iniciarem a

rotina de atividade fisica, obteve-se virias respostas positivas, como:

A satde, a dosada, amiorou muito. Muito, muito mesmo. Abaixar, ribar os braco, que
eu ndo ribava. Meu cabelo era cortado como cabelo de homem, porque eu nio guentava.
E hoje n3o, eu arribo os bragos, pentio meu cabelo. Eu n3o guento ficar de coca, aqui
nio dobra assim. E nem botar as pernas aqui pro lado da outra, mas outras coisa eu fago

bom” (Rosa).

Mudou porque minhas dor das pernas doia muito e agora n3o. Sobre dor nas pernas, o
corpo doer, ficar ruim pra dormir, melhora muito (Verbena).

Observa-se que as atividades fisicas contribuiram para a melhora da autonomia e da
funcio motora das entrevistadas, favorecendo a capacidade de realizar movimentos antes
limitados. Esse achado vai ao encontro de Matsudo SM, et al. (2001), que ressalta que a pratica
regular de atividades fisicas na terceira idade esti diretamente associada & melhora da
capacidade funcional, autonomia, equilibrio e forca muscular, elementos essenciais para a
realizagio das atividades de vida didria e para a promocdo de um envelhecimento mais ativo e
saudavel.

A priética regular de exercicios atua como estratégia preventiva, reduzindo o risco de
recidiva de limitagdes ou déficits funcionais previamente existentes, além de favorecer a

manutengio da capacidade funcional e da independéncia dos individuos ao longo do tempo.

Sim, com o fisioterapeuta aqui dentro. Eu ndo ajoelho, eu nio consigo ajoelhar, e
quando eu fiz ai com ele uns 15 dias, eu j4 tava conseguindo ajoelhar. Mas, ai me passou
pra esse outro grupo ai. A{ também tem, tem dia que eu chego em casa disposta, menina.
Vou lavar roupa, arrumar a casa, fazer comida, e ainda queria fazer compra” (Azaleia).

Achei muita mudanca, a meméria da gente miorou muito, e muitas coisas miorou pra
mim, que deu uma melhorada, né!? Eu sentia dor, tempo que eu tava fazendo a
fisioterapia, era o brago, endureceu e pronto, sé ia até aqui assim, e ndo vinha mais de
jeito nenhum esse brago aqui, agora nio. Ai comecei a levar a mao na cabega assim, foi
indo, foi indo, e fazendo a fisioterapia, e aqui foi miorando e depois acabou de miorar,
me sinto bem mesmo (Girassol).
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Matsudo SM, et al. (2001) destaca que a pratica regular de atividades fisicas é essencial
para melhorar o condicionamento fisico e proporcionar beneficios psicolégicos e sociais. Dessa
forma, observa-se que favorece n3o apenas a recuperagio funcional, mas também o
fortalecimento da autoconfianca e da percepgio de capacidade dos participantes.

As melhorias relatadas refletem diretamente na realizacdo das atividades de vida diéria,
promovendo maior independéncia e participagdo ativa no ambiente familiar e social.

Segundo o Ministério da Sadde (2021) as capacidades fisicas sdo essenciais para a
manutengio da satde, pois contribuem para o controle do peso, o fortalecimento muscular e o
bom funcionamento do coracdo. A resisténcia cardiorrespiratéria favorece a realizagio das
atividades didrias com mais disposi¢do e menor cansaco. J4 a forca muscular possibilita executar
esforcos e carregar objetos com mais seguranca e autonomia, como podemos notar nas falas a
seguir:

Foi bem melhor porque a gente ficava muito sentada, s6 sentada fazendo croché, né? E
depois que a gente continuou fazendo esses exercicios, quando chega em casa, chega
mais disposta pra fazer as coisas, né!? (Tulipa).

Melhorei tudo. Eu senti muita dor. Agora, gracas a Deus, eu quase nio sinto dor mais.

As crises de psoriase, gracas a Deus, eu posso falar que eu sarei. Atividade fisica e

tratamento 14 em Goidnia. Eu acho que melhorou tudo, né? Porque a gente era mais

desanimada, agora a gente tem mais animagdo. Sai, né? Eu gosto de sair, mas, assim,
. . N

gosto de ir pra igreja (Gardénia).

SAUDE MENTAL E SOCIALIZACAO

O processo de envelhecimento pode levar ao isolamento social devido a fatores como a
perda de vinculos afetivos, aposentadoria e limita¢des fisicas que dificultam a participa¢do em
atividades sociais. A solidio resultante pode aumentar o risco de depressio, desinimo e
sentimentos de inutilidade, afetando diretamente a satide mental do idoso.

Nos relatos a seguir evidencia-se a fuga de alguns sentimentos emocionais negativos

através da atividade fisica coletiva:

Ajudou e muito. Eu fiz uma consulta um tempo ai, ai 0 médico falou pra eu cagar jeito
do que eu gostasse, pra eu td envolvido pra miorar a mente, ai miorou, gragas a Deus
miorou bastante” (Girassol).

E muito, minha fia, eu tinha problema de ansiedade, ai depois que eu comecei fazer,
tive com a psicdloga uma sessio, melhorei foi muito, tem coisa que a gente deixa

= . . , . ,
guardado e acha que n3o é nada. Quando eu saio daqui, chego 14 em casa, jogo 4gua na
casa, passa um minuto rapo tudinho assim, e no dia que nio tem, parece que tem um
trem amarrado nas pernas” (Margarida).

Intiimeros beneficios para a saiide mental e social dos idosos podem ser notados. O

convivio com outras pessoas durante os exercicios favorece a socializagio, reduzindo
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sentimentos de solidio e isolamento. Além disso, o ambiente coletivo estimula a troca de
experiéncias, o apoio mutuo e o fortalecimento dos lacos afetivos, promovendo um senso de
pertencimento.

Para alguns dos entrevistados a prética coletiva de atividade fisica trouxe experiéncias

positivas, como as expressadas a seguir:

Melhorou muito. Como se diz, a mente da gente melhora muito. A gente conversa com
um, conversa com o outro, brinca com um, brinca com o outro. E af a gente, parece que
emocionada, a gente vira outro (Gardénia).

Foi bom porque a gente conhece as pessoa, conversa com as pessoa, aprende com as
pessoas, é muito bom esse grupo aqui (Rosa).

No aspecto mental, a pratica regular contribui para a melhora do humor, da autoestima
e da autoconfianga, auxilia na prevencio de sintomas depressivos e ansiosos, como podemos ver
abaixo:

Ixi, eu acho que eu tinha medo era de falar com as pessoas, as pessoas falava comigo e
eu mal respondia, ai agora, tem peito pra conversar mais, puxar assunto. Desde essa
covid, ai eu marrei dentro de casa, eu saia demais, nio quetava em casa, depois disso,
me tranquei dentro de casa, as vez arruma pra sair, ai fico trancada dentro de casa, no
converso com ninguém, ai vem pro grupo e é uma falagio (Margarida).

Porque eu era uma pessoa assim, muito nervosa. Eu ficava acanhada pra sair pros lugar,
eu tinha vergonha, né? Agora nio, agora a gente sai, mais as menina, eu acho tdo bom
quando sai mais elas. Porque eu ficava muito com vergonha, sou muito vergonhosa
também. Nio, mas é porque eu sou muito cheia de manchinha, né? A{ eu fico com

vergonha (Tulipa).

Além dos sentimentos expressados pelos entrevistados acima, existe também o
preconceito e a desvalorizacdo social da velhice que também contribuem para o retraimento
social.

O medo de interagir, a timidez e a vergonha de se expor em ambientes publicos sido
manifestacdes comuns de retraimento social nessa fase da vida, podendo gerar sentimentos de
. . ) s .. - ~ ,
inseguranga, baixa autoestima e soliddo. Tais sintomas dificultam a manutencdo de vinculos
sociais e limitam a participacdo em atividades cotidianas, comprometendo nio apenas a saide
mental, mas também a qualidade de vida do idoso.

As consequéncias desses comportamentos podem se estender para além do dmbito
emocional, afetando a autonomia, prejudicando a motivagdo para realizar tarefas didrias ou

buscar novas experiéncias e a capacidade de engajamento na comunidade.

MOTIVAGCAO PARA REALIZAR ATIVIDADE FiSICA

A decisdo de adotar um estilo de vida mais ativo por meio da pratica de atividades fisicas

geralmente surge em contextos nos quais a satide do idoso apresenta algum comprometimento.
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Muitas vezes, a percep¢io de fragilidade fisica ou o surgimento de sintomas relacionados a
doengas crénicas atua como um gatilho para mudangas nos hébitos de vida, motivando a busca
por estratégias que promovam a prevencio ou o tratamento de patologias.

A maioria dos idosos apresentam diversas limitacGes fisicas e cognitivas que aumentam
sua dependéncia de terceiros para a realizac¢io das atividades do dia a dia. Muitos vivem
sozinhos, o que torna ainda mais desafiador o cumprimento de tarefas basicas, como higiene,
alimentagio e cuidados domésticos.

Essas limita¢cGes podem comprometer a autonomia e a qualidade de vida, além de gerar
sentimentos de frustracdo e inseguranga.

Quando questionados sobre a motivagdo para participar do grupo, obtivemos as
seguintes respostas:

A satde minha fia, que a gente tem mais, a gente tem mais disposigdo, pra limpar aqui
por riba, quando d4 conta a gente vai limpando, arrumando, e de primeiro n3o dava
conta, ndo dava conta, nio era preguica, era porque nio dava conta. Até as dor, vocé
pega e faz um movimento, vai acabando (Rosa).

Pra ter uma vida mais tranquila, né?! Viver o tempo todo com dor n3o aguenta nio

(Azaleia).

Af eu ndo quero ficar trancada dentro de casa nio, minha fia. Se ficar quieta vai trancar
tudo e que Deus o livre, fica em cima de uma cama, ai ndo dou conta de fazer mais
nada, eu nio quero isso pra mim nio! (Margarida).

A motivagdo para se manter ativo esté relacionada 4 busca por independéncia, disposi¢io
e qualidade de vida. Os idosos percebem que, ao se movimentarem, conseguem realizar tarefas
didrias com mais facilidade, diminuir dores e manter a vitalidade. O exercicio fisico, portanto,
se apresenta como uma estratégia integral de cuidado.

Nesse sentido, a atividade fisica deixa de ser apenas uma escolha de lazer e passa a ser
compreendida como uma ferramenta essencial para manter a autonomia, contribuir para o bem-

estar e reduzir os riscos a satde.

“Para ter satide. Para ter felicidade” (Gardénia).
“Pra eu ficar mais ativa” (Violeta).

Os relatos reforcam que, além dos beneficios fisicos, a prética de atividades em grupo
proporciona bem-estar emocional e social. A interacdo com colegas durante os exercicios
favorece a socializa¢do, o fortalecimento de vinculos e o sentimento de pertencimento, a
convivéncia coletiva também atua como estimulo para a continuidade da prética, tornando o

momento de exercicio mais prazeroso e significativo.
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A gente tem mais alegria, né? Mais alegria, a gente junta mais as amigas, conversa, a

gente r” (Tulipa).

,
E porque é a primeira coisa que a gente toma conhecimento com as pessoas, a gente nio
fica sé, tem as que conversa, e s, s conversa com as parede e as parede nio responde

(Verbena).

E possivel constatar que a prética de atividades fisicas em grupo com idosos vai muito
além de uma simples rotina de exercicios, funcionando como uma ferramenta essencial para
promover a socializagdo.

Os depoimentos reforcam que, para os idosos, o exercicio deixa de ser apenas um hébito

de satide e passa a representar um meio de felicidade, interacdo e valorizagio pessoal.

BENEF{CIOS PARA A VIDA

Os relatos dos idosos demonstram de forma clara os impactos positivos da pratica de
atividade fisica na qualidade de vida. Muitos destacam a melhora no controle de doencas
crbénicas, como hipertensio e diabetes, evidenciando que a atividade regular contribui para a
estabilidade de pardmetros de satide que antes eram dificeis de controlar. Quando questionados

se trouxe algum beneficio para a vida, obteve-se as seguintes respostas:

Trouxe porque a satide amiorou, minha pressdo controlou, que ela sé vivia alta, sé vivia
alta, chegava aqui as muié dizia: c& ndo t4 tomando seu remédio n3o? E por que que nio
abaixa? A diabete também sé vivia alta, agora controlou tudo, t4 tudo controlado. E ai,
eu chamo o povo. Gente, vamo. E muito bom. Nio, mas eu t6 com uma dor aqui que
ndo aguento, e eu digo, gente, eu tinha dor que eu nio guentava nem pentiar o cabelo.
Hoje eu sou outra pessoa, Gragas a Deus (Rosa).

Além dos beneficios fisiolégicos, perceberam também ganhos na disposi¢io e na energia
para executar atividades cotidianas.

Z, . Y 7 ~
E, quanto mais a gente faz exercicios, melhor é pra gente, o corpo nio envelhece, eu
sou muito elétrica, a minha casa é enorme e eu mesmo cuido de tudo” (Violeta).

Trouxe o beneficio pra vida da gente, é que a gente n3o fica s, é bom pro corpo, né?

(Verbena).

Melhorou bastante as dores que eu sentia, ndo sinto mais (Horténsia).

Viu-se nos relatos que a prética de exercicios possibilita o cuidado didrio com tarefas
domésticas, como cuidar de uma casa grande por conta prépria, evidenciando que o movimento
regular auxilia na preserva¢io da independéncia funcional. A sensacdo de vitalidade e energia
renovada contribui para que se sintam mais ativos, confiantes e capazes de enfrentar as

demandas do dia a dia.
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CONCLUSAO

A pesquisa evidenciou que a prética regular de exercicios fisicos é essencial para a
promogio da saide e para a melhoria da qualidade de vida na terceira idade. As falas dos
participantes apontam beneficios amplos, abrangendo dimensées fisicas, psicolégicas e sociais,
o que reforca a importincia das a¢Ges de promocgio a satde voltadas a populagio idosa.

A atividade fisica beneficia a satide dos idosos ao reduzir dores, controlar a pressio
arterial e a glicemia, diminuir limita¢des motoras, além de promover a redugio da ansiedade,
da soliddo e do desinimo. A pritica em grupo fortalece o bem-estar mental e emocional ao
oferecer acolhimento, apoio social e engajamento coletivo.

Conclui-se que os grupos de atividade fisica supervisionados pela atencdo priméria a
satde contribuem de maneira significativa para o envelhecimento ativo e saudivel,
promovendo beneficios fisicos, mentais e sociais. Destaca-se, nesse contexto, o papel
fundamental do enfermeiro da Atencio Bésica, que, por meio de a¢des educativas, escuta

qualificada e incentivo 2 participacdo, atua como agente promotor da satide e do autocuidado.
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