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RESUMO: Um desafio para profissionais da area da satide ¢ sistematizar estratégias que nao
utilizem de meios farmacoldgicos, para melhorar a qualidade de vida da populagao, sendo assim
a inclusdo de Programas de atividade fisica que incentivem a pratica de exercicios fisicos vem
se mostrando mais presentes dentro das unidades bésicas de satide no Brasil. O presente
trabalho tem por objetivo relatar experiéncias do Grupo de exercicio fisico Corpo na Ativa
comandado pelos residentes da Residéncia Multiprofissional em Saude Coletiva (RMSC) da
Universidade Regional do Cariri (URCA). Trata-se de um relato de caso, de carater descritivo,
com abordagem qualitativa, elaborado com vivéncias no Grupo de exercicio fisico Corpo na
Ativa de marco a julho de 2023. Essa vivencia ocorreu por meio do Programa de Residéncia
Multiprofissional em Satde Coletiva (RMSC) da Universidade Regional do Cariri (URCA),
tendo na preceptoria uma enfermeira locada na ESF Baixio das Palmeiras, em parceria com a
secretaria de saude da Prefeitura Municipal de Crato, no estado do Ceard.A partir das
experiéncias com o grupo Corpo na Ativa foi possivel verificar algumas motivagdes que levam
a participagdo das integrantes no grupo, a pratica do exercicio fisico estd ligada para elas com
o bem estar da sua saude fisica, mental e principalmente com as relagdes social que foram
criadas dentro do grupo. Outro ponto ¢ a forma como sdo recebidas dentro do espacgo pelos
profissionais que estdo por conta do grupo, o que isso determina a importancia para que elas
quisessem e gostassem de frequentar as aulas. O exercicio fisico orientado dentro das unidades
basicas de satde, tem um papel de melhorar a qualidade de vida do individuo. Proporcionado
além de grandes beneficios para a satde como a reducdo dos niveis de sedentarismo e
proporciona o contato social quando realizada em grupos, como também a conscientizagdo da
importancia de praticas de exercicios fisicos além dos dias de grupo. Essa experiéncia vem
mostrando o trabalho dos profissionais de satde dentro da atengdo basica, o incentivo que
passam, para que a populacao veja a importancia do cuidado com a propria saude e a saude dos
familiares, promovendo assim uma melhor satde dentro do territdrio.
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INTRODUCAO

O aumento dos niveis de comportamento sedentirio em diferentes populacdes,
acarretam graves fatores de risco para a saide, como o aumento de taxas de incidéncia e
prevaléncia de doencas cronicas-degenerativas (Oliveira et al., 2019). Dados da OMS mostram
que 44,8% da populacao Brasileira adulta ndo seguem as recomendagdes de pratica de atividade
fisica adequada (Brasil, 2019).

Sabendo que se tem varios beneficios na pratica de atividade fisica regular, e incentivar
essa pratica para a populacdo ¢ de fundamental importincia, no entanto ainda ¢ nitido que
existem diversos empecilhos na realizacdo da atividade fisica, tais como a falta de tempo, falta
de dinheiro, falta de seguranga, falta de companhia, desmotivagdo, cansago, falta de espaco,
falta de equipamentos, orientacdes corretas, e diversos outros fatores, uma possivel solucao
para essa demanda ¢ a realizagdo de grupos, onde os individuos possam encontrar apoio e
motivacao para essa mudancga no estilo de vida (Socoloski et al., 2021; Gomes et al., 2019).

A Organizacdo Mundial da Satde (OMS) traz recomendagdes sobre a pratica de
atividade fisica ao longo da vida. Diante disso, as novas recomendag¢des de satide publica foram
sugeridas pela Diretrizes da Organizacdo Mundial da Saude (OMS), na qual se fez o Guia de
Atividade Fisica para a Popula¢dao Brasileira pelo Ministério da Saude do Brasil, no qual
recomenda adultos (18 a 59 anos) devem praticar de varias atividades fisicas pelo menos 150
minutos semanais de atividade fisica de intensidade moderada, ou de 75 minutos semanais de
atividade fisica de intensidade vigorosa, e até mesmo uma combina¢cdo de ambas, incluindo
também atividade de fortalecimento osso ¢ muscular pelo menos 2 vezes na semana, ¢ ainda
recomenda que a cada hora em comportamento sedentario sentado que seja feito intervalo de 5
minutos de atividade que envolva intensidade leve como um alongamento, uma ida ao banheiro,
e ate mesmo levantar-se (Brasil, 2021).

Diante disso, o desafio para profissionais da area da satide ¢ sistematizar estratégias que
ndo utilizem de meios farmacolodgicos, para melhorar a qualidade de vida da populagdo, sendo
assim a inclusdo de Programas de atividade fisica que incentivem a pratica de exercicios fisicos
vem se mostrando mais presentes dentro das unidades basicas de saude no Brasil (Ravagnani
2021).

Contribuindo para melhorar as fungdes cardiorrespiratorias, musculares e Osseas,
reduzindo os riscos de DCNT (doengas cronicas nao transmissiveis) e depressdo, estabelecendo

assim uma mudanca no estilo de vida (Stonerock et al., 2017).



Com isso, o presente trabalho tem por objetivo relatar experiéncias do Grupo de
exercicio fisico Corpo na Ativa comandado pelos residentes da Residéncia Multiprofissional
em Saude Coletiva (RMSC) da Universidade Regional do Cariri (URCA), estando atuando no

campo do Sitio Romualdo na cidade de Crato-CE.

DESCRICAO DO RELATO

Trata-se de um relato de caso, de cardter descritivo, com abordagem qualitativa,
elaborado com vivéncias no Grupo de exercicio fisico Corpo na Ativa de margo a julho de 2023.

Essa vivencia ocorreu por meio do Programa de Residéncia Multiprofissional em Saude
Coletiva (RMSC) da Universidade Regional do Cariri (URCA), tendo na preceptoria uma
enfermeira locada na ESF Baixio das Palmeiras, em parceria com a secretaria de satde da
Prefeitura Municipal de Crato, no estado do Ceara.

A equipe de ESF desse estudo ¢ completa, com os profissionais médico, dentista,
enfermeira ¢ agente comunitario de saude, além de receber os trés residentes (profissional de
educacao fisica, bidlogo e nutricionista) da Urca trés vezes na semana. Atende trés unidades de
saude distintas na zona rural do municipio de Crato, nos sitios Romualdo, Baixio do Muquém
e Baixio das Palmeiras, onde existe um rodizio nos atendimentos, a equipe acaba se deslocando
entre as unidades no decorrer da semana. O funcionamento acontece de seis horas corridas
iniciando as oito horas da manha e com encerramento as catorze horas da tarde.

O presente relato expde momentos de convivio no grupo de atividade fisica Corpo na
Ativa que ocorre com encontros semanais todas as ter¢as e quintas-feiras das 8:30hs as 9:30hs
da manha no saldo da igreja da comunidade do Sitio Romualdo na cidade de Crato-CE. Com
média de 10 participantes predominantemente do género feminino de diferentes faixas etarias
com algumas patologias como hipertensdo, diabetes, escoliose, entre outros. Além da
profissional de Educagao Fisica, para auxiliar nas atividades do grupo conta-se com um Bidlogo
e uma Nutricionista, todos Residentes da URCA.

As atividades desenvolvidas sdo variadas contendo alongamento muscular, mobilidade
articular, exercicio aerobio, resistido e treinamento funcional, para que assim possa contemplar
o maior nimero de pessoas e das mais diferentes idades. A estrutura das aulas do grupo ¢é
dividida da seguinte maneira:

As aulas iniciam com alongamento, e exercicios de mobilidade, sempre seguido de

musicas lentas buscando um aquecimento do corpo, explicando sempre o que estamos



realizando e mantendo as devidas corregdes necessarias na execucao dos movimentos € o
porqué da importancia do alongamento.

Em seguida sdo feitas atividades de aquecimento, que segundo Silva et al., (2017) ¢ uma
sequéncia de exercicios que vem antes de iniciar uma atividade esportiva, permitindo assim que
sejam atingidas melhores condi¢des fisicas, fisiologicas e psicoldgicas, gerando uma
predisposicdo para o esfor¢o fisico que esta por vir, possibilitando a familiarizacdo com os
movimentos e evitando assim possiveis lesdes musculares e articulares.

Na parte principal da aula, sdo trabalhadas as capacidades Fisicas (Resisténcia, Forca,
Velocidade, agilidade, Equilibrio, Flexibilidade e Coordenacdo motora), onde ¢ explicado o
que esta sendo trabalhando e a importancia para a saide e para a vida didria. Para a voltar a
calma ¢ realizado um alongamento final e relaxamento sdo sempre realizados com musicas

lentas.

EXPERIENCIAS E RESULTADOS

O processo formativo do Programa de Residéncia Multiprofissional em Satude Coletiva
da Universidade Regional do Cariri (URCA), tem por objetivo a integracdo os residentes sob
orientacdo de profissionais de elevada qualificagdo em Unidades Basicas de Saude (UBS),
desse modo quando inseridos nas unidades basicas de saude verificamos o que podemos fazer
para contribuir com a qualidade de vida da populagdo que a unidade ampara. E um dos projetos
que desenvolvemos para diminuir os niveis de sedentarismo ¢ conscientizar a uma pratica
regular de atividade fisica é o grupo de exercicios fisicos. Entdo esse trabalho tras relatos sobre
esse campo.

A partir das experiéncias com o grupo Corpo na Ativa foi possivel verificar algumas
motivacdes que levam a participacao das integrantes no grupo. A pratica do exercicio fisico
esta ligada para elas como um bem estar da sua saude fisica, mental e principalmente com as
relagdes social que foram criadas dentro do grupo. Outro ponto ¢ a forma como sdo recebidas
dentro do espaco pelos profissionais que estdo por conta do grupo, o que isso determina a
importancia para que elas quisessem e gostassem de frequentar as aulas.

Foi observado que as aulas possibilitam uma vivencia com diferentes tipos de exercicios
fisicos, diferentes equipamentos que as mesmas nunca tinham utilizado, proporcionando um
momento de vivencia em comum, onde umas ajudam as outras durante as praticas dos
exercicios, todas se comunicam, 0o que proporcionam momento Unicos de conhecimento e

interagao.



A unido de todos os que estdo presentes no grupo, auxiliam no desenvolvimento de
relagdes entre as pessoas, proporcionando vinculos e dando oportunidades para conhecer o
outro e reconhecer-se enquanto um grupo, vendo suas limitagdes e suas conquistas, por meio
dos incentivos que sdo dados.

Esse convivio com o grupo mesmo que ja com pouco tempo vem acrescentando
inimeros resultados positivos pessoalmente e profissionalmente. Fica claro a importancia e o
poder que o exercicio fisico pode ser eficaz, ndo s6 na sociabiliza¢do entre as participantes do
grupo, como também delas com os profissionais residentes, mantendo um vinculo afetivo e
mudando a qualidade de vida das integrantes do grupo.

Um dos objetivos do grupo ¢ a adquirir de mais adeptos a pratica de exercicio fisico,
principalmente na comunidade local, do Sitio Romualdo. Que ¢ uma comunidade de campo que
necessita de agcdes direcionadas para a populacdo, onde ndo se tem no lugar espacos adequados
para a realiza¢do de uma pratica mais sistematizada de exercicios fisicos.

Por meio disso a utilizar do grupo Corpo na Ativa ¢ uma ferramenta de prevengao e
promogao de saude, sabe-se que duas vezes na semana nao € o suficiente para que os exercicios
influenciem no seu nivel de sedentarismo, o que isto ¢ bastante reforcado durante a semana
quando estamos desenvolvimento das atividades no grupo.

Desse modo, sempre incentivamos que procurem realizar exercicios fisicos além do
espaco do grupo, isso ¢ de suma importancia pois faz com que cada uma pense melhor na sua
qualidade de saude.

E foi por meio dessas conversas que ja conseguimos conscientizar a maioria sobre isso,
onde nos dias que ndo tem a realizagao do grupo elas fazem momentos de praticas individuais,
sendo uma caminhada, corrida ou exercicios em casa que aprenderam nos momentos dos
grupos. Isso mostra que as participantes ja veem os beneficios de uma mudanca no estilo de
vida, relatam que se sentem melhor, conseguem ter um sono mais tranquilo, diminuiram o nivel
de ansiedade, dores musculares e articulares como também redugdo de seu peso corporal.

Foi possivel observar dentro do grupo o fator de campos diversos, como demandas
sociais, demandas mentais, fisicas entre outras. E a equipe multiprofissional agrega muitos
ensinamentos para o saber trabalho em grupo. Vendo isso a participagdo de outros profissionais
da satde dentro do grupo Corpo na Ativa ¢ importante para que os usudrios possam adquirir
essa visao de multiplo cuidado com sua prépria saude, sempre recebendo dicas tanto do bidlogo
quanto das nutricionistas sobre demandas que as usuarias venham a ter.

Alguns pontos que as mesmas relatam sdo os fatores das crencas que estdo

internalizadas, e sempre buscamos essa desmistificacdo, como € o caso de uma aluna que tem



escoliose, e sempre escutava que ndo pode fazer determinados exercicios, que iria prejudicar
cada vez mais seu problema, e com uma conversa com a profissional de educagao fisica onde
se explicou os beneficios da uma pratica regular de exercicios fisicos para esse tipo de problema
e que ndo tem exercicio proibido, tem maneiras erradas de execu¢do que podem vir a agravar,
sO que com orientagdes corretas ndo tem nenhum problema e sim grandes beneficios, desse
modo a aluna se conscientizou desse fato e perdeu o medo de praticar o exercicios.

Outras participantes sempre chegam com essas demandas particulares que sdo tidas
como misticismos e até mesmo preconceitos acerca de diferentes fatores, como questdes de
alimentac¢do, hidratacdo, ou outros pontos relacionados a atividade fisica, sobre suas taxas de
diabetes, hipertensao, fatores de ansiedade, que as mesmas convivem todos os dias, € sempre
estamos dispostos e aptos a sanar ¢ ir desmistificando todos esses casos trazidos pelo grupo.

O que possibilita uma troca de conhecimentos e um vinculo maior com todas as
integrantes, sendo que muitas vezes tinham vergonha de perguntar sobre coisas que as deixavam
preocupadas, por acharem que iriamos ficar julgando ou criticando as mesmas, ¢ ao longo do
convivio elas se sentem cada vez mais livres e acolhidas para conversar sobre todos os tipos de
assuntos que as afetem.

Como também, ndo tem mais receio de praticarem certos tipos de exercicios,
pois antes tinham medo e ate mesmo preconceitos, s6 que foram percebendo e notando que era
tudo normal e que estavam em um ambiente seguro ¢ acolhedor. Isso possibilitou que elas
tivessem uma grande melhora no seu controle corporal, equilibrio, mobilidade, flexibilidade,
agilidade, entre outros pontos importantes que melhoram sua qualidade de vida. Sempre
escutamos que antes algumas nao conseguiam sentar no chdo e levantar sozinhas e com os
exercicios ja podem realizar esse ato que € tdo simples e a0 mesmo tempo tao primordial para

a vida.

CONSIDERACOES FINAIS

O exercicio fisico orientado dentro das unidades bésicas de satde, tem um papel de
melhorar a qualidade de vida do individuo. Proporcionado além de grandes beneficios para a
saude como a redu¢do dos niveis de sedentarismo e proporciona o contato social quando
realizada em grupos, como também a conscientizagdo da importancia de praticas de exercicios
fisicos além dos dias de grupo.

Essa experiéncia vem mostrando o trabalho dos profissionais de satde dentro da atencao

basica, o trabalho que tem junto com a populagdo, incentivando e mostrando a importancia do



cuidado com a propria saude e a satide dos familiares, promovendo assim uma melhor saude

dentro do territorio.
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