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Introducéo

No Brasil, estima-se que o percentual de pessoas insuficientemente ativas fique em torno de 60%,
mas os dados sdo representativos para toda a populagdo (Nahas, 2006). Assim, as acOes de
promocdo de saude sdo importantes para a manutencdo da mesma e a prevencdo de agravos
decorrentes, principalmente, dos fatores de risco atrelados ao sedentarismo.
Frente a isso, vé-se a necessidade da oferta destas acdes pelos 6rgdos publicos, tendo em vista a
prevencdo de doencas e agravos a salde a fim de promover a qualidade de vida e prevenir o
desenvolvimento de doencas relacionadas aos habitos ndo saudaveis, como a inatividade fisica, a
falta de uma alimentacdo balanceada, a falta de atividades de lazer ativo e da convivéncia com
pessoas da mesma idade.
Matsudo & Matsudo 2000 afirmam que os principais beneficios a saude advindos da prética de
atividade fisica referem-se aos aspectos antropométricos, neuromusculares, metabdlicos e
psicologicos. E, na dimensdo psicologica, afirmam que a atividade fisica atua na melhoria da
autoestima, do autoconceito, da imagem corporal, das funcGes cognitivas e de socializa¢do, na
diminuig&o do estresse e da ansiedade e na diminui¢do do consumo de medicamentos.

Portanto, o Governo Municipal de Girua-RS, através de parceria entre as Secretarias Municipais de
Saude e de Educagdo e Cultura, realiza o Projeto Viva Leve, o qual tem como objetivo promover
acOes de orientacdo, prevencdo e conscientizacdo sobre habitos saudaveis relacionados a saude
referente a pratica regular de atividade fisica, alimentacdo sauddvel e demais orientacOes
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relacionadas a salde, visando a melhoria da qualidade de vida dos participantes. E, desde o ano de
2009 vem ampliando e diversificando as a¢des, com o proposito de envolver os participantes a fim
de fazer com que 0s mesmos adotem habitos saudaveis.

Metodologia

Este trabalho consiste em um relato de experiéncia de profissional de Educacdo Fisica, quanto as
acOes de promocdo salde e qualidade de vida, realizadas desde o ano de 2009, junto aos
participantes do projeto. Atualmente, o publico-alvo é composto por pessoas de meia idade e
terceira idade, tendo as mulheres como maioria, totalizando 77 participantes frequentes e a equipe
de profissionais é composta por um a professora de educacdo fisica, uma nutricionista e um técnico
em enfermagem.

O projeto conta com as seguintes atividades: atividade fisica orientada, duas vezes na semana, com
duracédo de uma hora, baseada em atividades recreativas realizadas, a maioria em local fechado, e no
verdo os locais sdo alternados em parque com area verde e com pista de caminhada; reunido
educativa, uma vez ao més, com temas voltados a prevencdo de doencas e a salde; avaliacdo
individual, uma vez ao més, onde séo verificados a pressdo arterial, glicose, frequéncia cardiaca,
oxigenacdo do sangue, peso e o indice de massa corporal, a partir dos quais sdo realizadas as
orientacdes e encaminhamentos necessarios. Para os participantes é realizado controle de frequéncia
em todas as atividades propostas, sendo este, um fator importante para alcancar os objetivos do
projeto, e também um pedido dos participantes.

Para participar do projeto, os interessados devem ter acima idade acima de 30 anos e realizar
inscri¢do, no periodo divulgado, geralmente no més de marcgo, onde é realizado, com auxilio da
equipe de profissionais, o preenchimento de ficha de inscricdo e de anamnese, contendo os dados
necessarios para o diagnostico inicial e o planejamento das atividades.

A partir do ano de 2010, o projeto iniciou a ter este formato, devido as necessidades que foram
surgindo e, a expectativa dos participantes em relacdo a novos desafios. Foram surgindo novas
regras, atividades fisicas diversificadas em ambientes fechado devido as variaces climéticas e as
baixas temperaturas, atividades de integracdo e comemorativas em datas especiais com lanches
saudaveis, gincanas visando maior integracdo entre 0s participantes em busca de um objetivo
comum — reducdo do peso, controle da pressdo arterial, dos niveis de glicose, do indice de massa
corporal, do lazer ativo e da socializagdo — voltadas também ao carater solidario, com arrecadacéo
de alimentos para doagéo.

Resultados e Discussdes

Ao inicio de cada ano percebe-se a importancia do projeto junto a comunidade pela significativa
procura por informagdes e pelos pedidos de ingresso no mesmo. Percebe-se também, uma
rotatividade de participantes, que ja participaram em outros anos, por motivos desconhecidos
ficaram algum tempo sem frequentar e, retornam ao grupo tendo isso como uma necessidade para
ter uma boa saude.
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Isto € compreensivel a partir do modelo tedrico referido como Teoria dos Estagios de mudanga, o
qual segundo Nahas 2006 descreve a mudanca de comportamento como um processo no qual os
individuos progridem através de uma série de fases discretas ou estagios de mudanga, através de
cinco estagios. A partir do andamento das atividades do projeto, percebemos que grande parte dos
participantes inicia na fase da contemplagdo, quando comeca a considerar a necessidade de mudar o
comportamento num futuro préximo, as pessoas geralmente permanecem por um longo periodo de
tempo nesse estagio, avaliando continuamente o0s custos e beneficios da mudanca de
comportamento, sendo aqui a percepcdo de barreiras a facilitadores, assim como, o apoio de
familiares e amigos é fundamental. Acredita-se que a estrutura atual do projeto Viva Leve, contribui
para que 0s participantes avancem e passem ao estagio de preparacdo, quando se toma a decisao de
mudar o seu comportamento, planejando e pensando em estratégias para mudar seu comportamento
para 0s proximos meses. E, assim, sucessivamente para o estagio de acdo, no qual o individuo poe
em pratica seu plano de mudanca e de comportamento e comeca a agir de maneira consistente na
direcdo de um novo comportamento, o que € possivel verificar através do controle de frequéncia dos
participantes que, mesmo em dias com baixas temperaturas e em dias chuvosos, mantém a sua
participacdo nas atividades propostas.

Quanto a realizacdo das atividades fisicas, verifica-se que a realizagdo das mesmas a partir de
atividades recreativas, com estimulo musical e com objetos como bolas, bambolés e bastbes
possuem uma maior aceitagdo pela maioria dos participantes em relacdo as atividades de
caminhada. Percebe-se que o envolvimento e a participacdo do inicio ao final do horério de
realizacdo sdo maiores quando estas atividades variadas sdo proporcionadas. Segundo Miranda et al
2003, pesquisas apontam para a ideia de que a musica pode beneficiar a atividade fisica conforme o
que diz Gfeller apud Miranda et al 2003 que o beneficio da musica na atividade fisica pode ocorrer
ao favorecer o desenvolvimento de capacidades fisicas como a forca e a resisténcia, ou contribuindo
para uma atitude mental positiva, pela motivacao para a atividade e da distracdo do desconforto que
acompanha, frequentemente, o esforco fisico.

O controle da frequéncia em relacdo a participacdo dos inscritos no projeto é algo positivo, pois a
assiduidade nas atividades realizadas tem aumentado desde o ano de 2011, quando comegou a ser
controlada, a pedido dos proprios participantes. Tornou-se um aspecto positivo, pela necessidade de
ter uma sequéncia, tanto nas atividades de orientacdo como nas praticas corporais.

Concluséao

A realizagdo de projetos como este revela a importancia a partir de relatos informais dos
participantes, em relacdo a saude e bem-estar dos mesmos, e percebe-se a relevancia das acoes
promovidas para a saude da populagdo, tendo em vista que, atualmente sdo apenas 77 0S
participantes. O que deve ser repensado com a finalidade de expandir as a¢Ges aos bairros, atendo a
um namero maior de pessoas.

Iniciativas como esta, que vem sendo realizada hd aproximadamente dez anos no municipio,
comprovam a sua relevancia por ampliar e diversificar gradativamente as acOes, atendo as
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necessidades do publico-alvo. Portanto, deveria se tornar uma politica publica municipal, a fim de
garantir 0 acesso da populacao a esse meio que proporciona a disseminacdo de habitos saudaveis a
partir da orientacdo, das préaticas corporais e da alimentacdo saudavel. E, do mesmo modo, garantir
recursos para a sustentabilidade e ampliacao necessaria das acoes e dos participantes.

Palavras-chave: Relato de experiéncia; Promocdo da salde; Préaticas corporais; Alimentacdo
saudavel.
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