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RESUMO: O envelhecimento é um processo de deterioragao geneticamente programado Palavras-chave:
no qual ha finitude na capacidade de renovacao celular. Sua ocorréncia de modo saudavel Envelhecimento;
estd ligada a fatores como dieta balanceada e pratica de exercicios fisicos, o que leva a Alimentacdo
prevencdao de desordens emocionais e somaticas, menor declinio cognitivo e maior saudavel;
longevidade e autonomia. Este relato de experiéncia busca avaliar os beneficios trazidos Exercicios
a idosos por meio do incentivo a habitos saudaveis. Relato de experiéncia baseado em fisicos.
acdes de estimulo a prética de atividades fisicas e alimentagdo saudavel realizadas em

Senador Canedo por alunos do primeiro ano do curso de medicina da Universidade

Federal de Goids, com uso do banco de dados SciELO para embasamento tedrico. Como

parte das atividades do mdédulo de Saide da Familia e Comunidade, realizou-se uma

campanha de agbes na cidade de Senador Canedo. Com participagdo das Agentes
Comunitarias de Saude (ACS), foram atingidos cerca de 40 idosos, que foram
acompanhados ao longo do semestre. Ocorreram 4 encontros: um bingo, que teve como

objetivo estabelecer conexdo entre os idosos; uma danga, que consistiu em uma aula

presencial para estimular a movimentagdo e orienta¢des para realizagdo de atividades

fisicas com maior frequéncia; uma feira de alimentacao, que foi utilizada para observar os

habitos alimentares dos idosos e orientar certas mudancas, como reducdao do consumo

de sal, de carboidratos e maior consumo de fibras e vitaminas; e um encontro final para
fechamento, no qual os idosos relataram uma melhoria no estilo de vida quando tais

praticas foram adotadas no cotidiano, tendo alguns relatado que manteriam tais

mudancas. As atividades contribuiram para solidificar a importancia da educa¢ao em

saude direcionada a comunidade. A realizacdo de encontros que possibilitassem o
aconselhamento sobre a prdtica de exercicios fisicos e alimentacao balanceada
proporcionou aos idosos maiores conhecimentos sobre autocuidado. Sabe-se que essas

acOes incentivam a adog¢ao de habitos saudaveis, visto que o engajamento é maior quando

ha orientacdo prévia e acompanhamento, contribuindo para uma melhora no cenario

atual da alta prevaléncia de Doencas Crdnicas Ndo-Transmissiveis (DCNTs) na populagdo

idosa. Os ACSs definiram a ag@o como positiva por revelar altera¢des de habitos e adogao

de praticas mais sauddveis por alguns idosos. Como limitacao, percebeu-se dificuldade de
acompanhamento por um periodo de tempo maior, ndo sendo possivel a continuidade da

assisténcia prestada. Por meio da realizagdao de tais estratégias de educacdo em saude,
observou-se grande potencial para a conscientizagdo e mudanca gradual de habitos na

populagdo idosa. A equipe de satide possui, portanto, essencial importancia na prevencao

primaria e na prevenc¢do de agravos relacionados as DCNTs ainda na Atencao Basica.
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