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A principio, o processo de envelhecimento é notado por alteracdes organicas e fisioldgicas no que
dificultam a manutencdo da estabilidade e do equilibrio corporal, que deixam os idosos vulneraveis
e muitas vezes incapacitados para efetivarem as atividades do cotidiano. Essa vulnerabilidade esta
relacionada ao envelhecimento bioldgico, que é um desenvolvimento continuo, marcado por mudanca
devido ao passar do tempo, podendo causar efeitos graves no organismo e sequelas negativas na
capacidade funcional do ser humano (SOUZA, et al., 2018). Sendo assim, o exercicio fisico traz
beneficios gerais a salde do idoso que, aumenta a massa 6ssea, melhora a flexibilidade, podendo
reverter o quadro de hipertensdo e frequéncia cardiaca alta, e evita a atrofia muscular (BARBOSA,
et al., 2022). Logo, neste estudo foi realizada uma a¢do educativa sobre a importancia da atividade
fisica e prevencdo de quedas na terceira idade no Espaco Alternativo do municipio de Porto Velho,
Ronddnia. Outrossim, foi estabelecido trabalhar com o proposito de divulgacdo informagdes acerca
das atividade fisicas, relatando sua importancia e os seus beneficios para as pessoas da terceira idade.
Sobretudo, para a realizagdo do estudo houve alguns passos inicialmente, como a pesquisa
bibliografica nas bases de dados da BVS e Pubmed, utilizando-se artigos atualizados para construcao
do referencial tedrico. Ademais, os discentes, elaboraram uma ficha de coleta de dados, onde cada
um ficou responsavel pela praducéo de perguntas, totalizando 12questdes, como também um banner
e folders explicativos contendo imagens e informagfes de boa compreensédo para o publico-alvo. A
ficha foi utilizada para realizar uma breve pesquisa sobre nivel de conhecimento dos idosos acerca

da importancia da atividade fisica, como ela implica na
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mobilidade funcional e na prevencéo de quedas. No que concerne, na agdo educativa cada participante
do estudo ficou responsavel por abordar os idosos para explicar a importancia da atividade fisica na
terceira idade. Em seguida, convida-los para verificar os seus sinais vitais, sendo eles: Pressao Arterial
(PA), glicemia capilar e saturacdo e na sequéncia convida-lo a participar da sessdo de alongamento e
aula funcional, que foi aplicada por um discente do curso de Educac&o Fisica, da faculdade Séo Lucas.
Para cada idoso que era recrutado, foi aplicado a ficha de coleta de dados e reforcado também
algumas informacgfes importantes acerca de estilo de vida saudavel.Sem davida, os idosos que
participaram do estudo, eram bem ativos, mantinham alimentacdo saudavel e alguns praticam
atividade fisica regularmente em contrapartida outros ndo devido algunsafazeres do dia a dia. Os
idosos participantes do estudo foram 56,7% sdo do sexo feminino e 43,3% sdo do sexo masculino.
No estado civil dos idosos 53,3% sdo casados, 20% solteiros, 16,7% s&o viuvos e 10% divorciados.
No que corresponde a idade dos idosos participantes do estudo estdo mais de 60 anos (60%), menos
de 60 (36,7%) e 46 anos (3,3%). Para doencas pré-existentes 60% nao possuem diabetes, 23,3% sdo
hipertensos, 10% sdo diabéticos e hipertensos e 6,7% sdo diabéticos tipo 1l. Com relacdo a
importancia da atividade fisica na opinido dos idosos no seu cotidiano, 90% acreditam que sim e
somente 10% ndo. No que tange a existéncia de queda por falta de equilibrio, 70% ndo sofreram e
30% sim ja sofreram queda. Com relacdo a pratica do exercicio fisico segundo os idosos participantes
relatam que 60% foram indicados pelo médico e 40% por gostar. Quanto a mobilidade funcional os
idosos responderam 53,3% ndo apresenta nenhumadificuldade enquanto 33,3% relatam que tém
dificuldade para se abaixar, 10% tém dificuldade para caminhada e 3,4% dificuldade para se levantar.
Para a medicacao os idosos responderam que 50% fazem uso para diabetes, pressédo arterial entre
outros e demais 50% néo fazem. Na préatica de atividade fisica 30% relatam que fazem as vezes,
20% pratica diariamente, 3,33% fez por doismeses e paralisou a atividade por motivos pessoais,
3,33% fazem trés vezes na semana, 3,33% duas vezes na semana, 3,33% s6 algumas vezes de forma
esporadica e 3,33% outros. Em suma, este estudo mostra a importancia da atividade para a pessoa
idosa (terceira idade), pois auxilia na mobilidade funcional do corpo, como também na prevencao de

quedas.
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