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RESUMO:

O envelhecimento populacional no Brasil ocorre de forma acelerada, demandando
ac¢des que promovam a manutencao da funcionalidade, a prevencao de quedas e a
melhoria da qualidade de vida de pessoas idosas, especialmente aquelas residentes
em Instituicbes de Longa Permanéncia para Idosos (ILPIs). O presente trabalho,
desenvolvido na disciplina Projeto Integrador: Cuidado em Saude, teve como objetivo
analisar o impacto da execucdo de exercicios fisicos voltados ao fortalecimento
muscular e a estimulagdo cognitiva como estratégia preventiva contra fraturas em
idosos institucionalizados. O estudo foi realizado no Lar Sdo Vicente de Paula,
localizado em Palmeiras de Goias, e estruturou-se a partir de revisao de literatura e
pesquisa de campo, com quatro encontros praticos conduzidos por sete alunas do
curso de Enfermagem e uma aluna convidada do curso de Educacdo Fisica. As
atividades foram realizadas aos sabados, incluindo alongamentos, exercicios com
bola para membros superiores e inferiores, danca adaptada para equilibrio, dinamicas
de memoria com imagens de objetos antigos e encerramento com entrega simbolica
de toalhinhas. A participagao dos idosos foi voluntaria, com meédia de dez participantes
por sessao, e a maioria das praticas foi realizada na posi¢ao sentada, respeitando as
limitacdes individuais. Os resultados observados indicaram melhora na disposigao
fisica e emocional dos residentes, além de maior socializagdo e engajamento durante
as atividades. As alunas relataram aprendizado significativo quanto a humanizagao do
cuidado e a aplicagdo pratica de conhecimentos sobre o envelhecimento. A
experiéncia evidenciou que intervencdes simples, de baixo custo e aplicaveis por
equipes de enfermagem sao eficazes para estimular a autonomia e o bem-estar em
ILPIs. Conclui-se que agdes extensionistas que integrem exercicio fisico, interagao
social e estimulo cognitivo representam uma estratégia viavel e necessaria para
promover o envelhecimento ativo, reduzindo riscos associados a inatividade e a
fragilidade.
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Extensao universitaria.
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ABSTRACT:

The aging of the population in Brazil is occurring at an accelerated pace, demanding
actions that promote the maintenance of functionality, the prevention of falls, and the
improvement of the quality of life of the elderly, especially those residing in Long-Term
Care Facilities for the Elderly (LTCFs). This work, developed in the Integrator Project:
Health Care discipline, aimed to analyze the impact of performing physical exercises
focused on muscle strengthening and cognitive stimulation as a preventive strategy
against fractures in institutionalized elderly individuals. The study was conducted at
Lar Sdo Vicente de Paula, located in Palmeiras de Goias, and was structured based
on a literature review and field research, with four practical sessions conducted by
seven Nursing students and an invited Physical Education student. The activities took
place on Saturdays and included stretching, ball exercises for upper and lower limbs,
adapted dancing for balance, memory dynamics using images of old objects, and a
closing with the symbolic delivery of small towels. The participation of the elderly was
voluntary, with an average of ten participants per session, and most practices were
performed in a seated position, respecting individual limitations. The observed results
indicated an improvement in the physical and emotional disposition of the residents, in
addition to greater socialization and engagement during the activities. The students
reported significant learning regarding the humanization of care and the practical
application of knowledge about aging. The experience demonstrated that simple, low-
cost, and applicable interventions by nursing teams are effective in stimulating
autonomy and well-being in LTCFs. It is concluded that extension activities that
integrate physical exercise, social interaction, and cognitive stimulation represent a
viable and necessary strategy to promote active aging, reducing risks associated with
inactivity and frailty.

Keywords: Aging; Institutionalization; Physical Activity; Nursing; University Extension.

1. INTRODUGAO

O envelhecimento populacional no Brasil ocorre em ritmo acelerado e modifica
diretamente o cenario de planejamento em saude publica. Proje¢des do Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) apontam que, entre 2010 e 2050, a
populacao de pessoas com 60 anos ou mais deve praticamente triplicar, passando de
aproximadamente 19,6 milhées (10% em 2010) para cerca de 66,5 milhdes em 2050
(29,3%). Essa transicdo demografica prevé ainda uma “virada” ja em 2030, quando o
contingente de idosos ultrapassara, em numero absoluto e em percentual, o grupo de
criangas de 0 a 14 anos; estima-se que, em 2030, os idosos cheguem a 41,5 milhdes
(18% da populagéo) contra 39,2 milhdes de criangas (17,6%) (IBGE, 2010). Esses
indicadores tornam imperativa a adog¢ao de estratégias de prevengao, promogéo da
autonomia e reabilitagao voltadas ao envelhecimento populacional.

O envelhecimento é um processo multifatorial que, do ponto de vista funcional,

pode ser conceituado como senescéncia, redugao progressiva da reserva funcional,
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e, em determinadas circunstancias, evoluir para senilidade, quando fatores externos
precipitam condi¢gbes patologicas. Essa distingdo é relevante para a pratica clinica e
para politicas publicas, pois orienta tanto acdes preventivas quanto medidas de
atencao integral a pessoa idosa (Brasil, Ministério da Saude, 2006). Em um pais com
rapido crescimento da populacdo idosa, as demandas por servicos de saude e
assisténcia social mudam qualitativamente, exigindo programas que nao apenas
assistam, mas promovam funcionalidade.

A expansao das Instituigdes de Longa Permanéncia para ldosos (ILPIs) € um
reflexo dessas transformagdes demograficas e sociais. Fatores como precariedade de
recursos familiares, limitagbes econémicas e sobrecarga dos sistemas de saude
contribuem para a institucionalizagdo de parcela significativa da populagéo idosa.
Historicamente, muitas ILPIs mantém um perfil assistencialista, centrado em abrigo e
nutricdo, com lacunas na oferta de atividades orientadas para a manutengao ou
recuperagcdo da funcionalidade fisica e cognitiva (Vilhena de Freitas e Scheicher,
2010). Esse contexto evidencia a necessidade de intervengdes simples, de baixo
custo e replicaveis, capazes de serem implementadas por equipes de enfermagem e
estudantes em atividade extensionista.

Do ponto de vista fisioldgico, a perda de massa e forga muscular (sarcopenia),
a diminuicao do equilibrio e a redug¢ao do estimulo mecanico sobre os tecidos 6sseos
sao fatores que elevam a probabilidade de quedas e fraturas em idosos. A literatura
sustenta que programas de exercicio que combinam treino de resisténcia e trabalho
de equilibrio oferecem resposta efetiva como estratégia ndo farmacoldgica para
reduzir esses riscos e preservar a capacidade funcional e a qualidade de vida nessa
populacdo (Pillatt et al., 2019 apud Morais et al., 2005). Além dos efeitos fisicos
diretos, intervengdes com componentes sociais e cognitivos tendem a aumentar a
adesdo, motivacdo e continuidade da pratica, elementos fundamentais para que
beneficios fisioldgicos se consolidem.

No ambito pratico e institucional, a oferta de programas de fortalecimento
muscular e treino de equilibrio em ILPls aparece como medida preventiva com alto
custo-beneficio potencial: reduz dependéncia, melhora participagdo social e pode
diminuir a incidéncia de eventos adversos associados a fragilidade. Entretanto, para
que essas intervengdes sejam reconhecidas e incorporadas de forma sustentavel, é

necessario demonstrar viabilidade operacional e aceitabilidade pelos residentes.
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Diante desse cenario, o presente relato, desenvolvido na disciplina Projeto
Integrador: Cuidado em Saude, descreve a implementacdo e os achados
observacionais de um programa breve, composto por quatro sessdes realizadas aos
sabados e conduzidas por alunas de Enfermagem acompanhadas de uma estudante
cursando o ultimo periodo do curso de Educacdo Fisica. As atividades foram
desenvolvidas em uma Instituicdo de Longa Permanéncia para ldosos (ILPI), com o
objetivo de promover o fortalecimento muscular, o treino de equilibrio e a estimulagéo
cognitiva dos residentes, avaliando a receptividade e a ades&do dos participantes
durante o processo.

2. PROBLEMATICA

O envelhecimento populacional € um fenémeno global e irreversivel que traz
consigo uma série de desafios para os sistemas de saude e assisténcia social. No
Brasil, essa realidade se intensifica pelo ritmo acelerado da transigdo demografica,
com projec¢des que indicam o triplo de pessoas idosas até 2050 (IBGE, 2010). Essa
mudanca no perfil etario da populagao resulta em uma maior prevaléncia de doencas
cronicas, declinio funcional e aumento da dependéncia fisica e cognitiva, demandando
politicas publicas e agdes multiprofissionais voltadas a promogédo da autonomia e da
qualidade de vida do idoso (Maciel, 2025).

Nas Instituicbes de Longa Permanéncia para ldosos (ILPIs), o cenario torna-
se ainda mais preocupante. Muitas dessas instituicbes mantém um modelo
assistencialista, centrado apenas em abrigo e alimentagdo, com escassez de
atividades que estimulem o corpo e a mente (Vilhena de Freitas e Scheicher, 2010).
Essa auséncia de praticas sistematicas de fortalecimento fisico e socializagdo pode
acelerar o processo de senilidade, reduzindo a capacidade funcional e a autoestima
dos residentes. Além disso, o sedentarismo e a imobilidade contribuem diretamente
para a sarcopenia, desequilibrios posturais e quedas, que sao as principais causas de
lesbes e internacdes nessa faixa etaria (Brasil, 2006; Menezes, 2025).

A problematica se agrava pelo fato de que a equipe das ILPIs, em geral, é
reduzida e sobrecarregada, o que limita a oferta de atividades regulares de estimulo
fisico. Nesse contexto, agbes extensionistas realizadas por estudantes de
enfermagem tornam-se uma estratégia viavel e de grande impacto, pois aliam pratica

académica, promogao da saude e beneficio direto a comunidade institucionalizada.
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Entretanto, observa-se que ainda ha pouca sistematizagdo e registro das
intervengdes voltadas a funcionalidade do idoso institucionalizado. A inexisténcia de
protocolos padronizados, de instrumentos avaliativos e, em alguns casos, até de listas
de presenga, como ocorreu nhas ag¢des aqui relatadas, dificulta mensurar a adeséao e
os resultados alcangados. Ainda assim, as experiéncias praticas apontam que a
participacao dos idosos foi espontanea e variavel, com média de dez participantes por
encontro, demonstrando interesse e disposicdo em participar de atividades coletivas.

Dessa forma, a problematica central que norteia este estudo € analisar o
impacto da execugdo de exercicios fisicos de fortalecimento muscular para a
prevencao de fraturas, através de revisdo de literatura e da realizagado de atividades
praticas em uma Instituigdo de Longa Permanéncia por um curto periodo.

Responder a essa questdo é fundamental para ampliar o papel das acdes
extensionistas como instrumentos de educacdo em saude, prevengcao de agravos e

humanizagao do cuidado a pessoa idosa.

3. OBJETIVOS

3.1 Objetivo geral

Promover o fortalecimento muscular e o estimulo cognitivo de idosos
institucionalizados, visando a prevencéao de fraturas e a melhoria da qualidade de vida,
por meio da realizacdo de atividades fisicas e recreativas adaptadas as suas
condicdes de saude.

3.2 Objetivos especificos

e Estimular a mobilidade e a coordenacdo motora dos idosos através de
exercicios de alongamento e fortalecimento realizados com bolas;

e Favorecer o fortalecimento dos membros superiores e inferiores (MMSS e
MMII), contribuindo para a manutengéo da forgca muscular e da independéncia
funcional;

e Desenvolver o raciocinio e a memoria por meio de atividades ludicas com
imagens de objetos antigos;

e Proporcionar momentos de socializagao, lazer e integragao entre os idosos e

os discentes participantes;
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e Incentivar praticas preventivas voltadas a reducao do risco de quedas e fraturas
em idosos institucionalizados;

e Estimular a participacdo ativa dos idosos nas atividades conforme sua
disposicao fisica e emocional, respeitando os limites individuais.

4. METODOLOGIA

O presente projeto foi desenvolvido em uma Instituicio de Longa
Permanéncia para Idosos (ILPI) localizada em Palmeiras de Goias, intitulada Lar Sao
Vicente de Paula. A execugdo ocorreu ao longo de dois meses, com quatro encontros
realizados aos sabados, em dias intercalados. O grupo executor foi composto por sete
alunas do curso de Enfermagem e uma aluna do curso de Educagéo Fisica, que se
revezaram na condugado das atividades conforme a disponibilidade em cada final de
semana.

A pesquisa foi estruturada em duas etapas complementares: revisdo de
literatura e pesquisa de campo. A primeira teve como finalidade fundamentar
teoricamente as praticas propostas, abordando temas como envelhecimento ativo,
prevencado de quedas e importancia do fortalecimento muscular na terceira idade. A
segunda consistiu na aplicagao pratica das atividades junto aos idosos residentes na
instituicdo. Conforme destaca Dorsa (2020), a revisédo de literatura € parte essencial
na construcao de qualquer trabalho cientifico, pois fornece base conceitual e contribui
para a compreensao critica do objeto de estudo.

Antes da execugédo das atividades, foi entregue a responsavel pelo local um
termo de autorizagcdo, com a solicitagdo formal para a realizacao das visitas. A
responsavel autorizou as ag¢des mediante a condigdo de que nao fossem tiradas
fotografias que mostrassem o rosto dos idosos, preservando sua identidade e
garantindo o respeito ético aos participantes.

Durante as visitas, a participacao dos idosos foi livre e voluntaria, sem controle
formal de presenga. O numero de participantes variou de acordo com o interesse e a
disposicao fisica de cada um, com média aproximada de dez idosos por encontro.
Todas as atividades ocorreram em ambiente coletivo, com duragédo média de 40 a 60
minutos, priorizando a adaptacao dos exercicios as condicdes de saude e limitagcoes
fisicas dos residentes. Grande parte das ac¢des foi realizada com os idosos sentados,
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garantindo conforto e seguranga durante a execug¢do. O quadro 1 apresenta o

cronograma das sessoes realizadas:

Ordem Data Descricao das atividades realizadas
Alongamento mais exercicios com bola trabalhando MMSS e MMII,
1° sabado 06/09/2025 [a maior parte das agdes foi executada com os idosos sentados

com adaptacoes

Alongamento mais dancga adaptada para treino de equilibrio com

.
2%sa8EC 27/09/2025 passos simples e deslocamentos assistidos

Alongamento mais exercicios de estimulacdo de memoria com

e
3" sabado 04/10/2025 imagens de objetos antigos

Alongamento mais encerramento com entrega simbdlica de

4° sabado 11/10/2025 toalhinhas

Quadro 1 - Cronograma das sessdes

Fonte: Elaborado pelas autoras.

Os materiais utilizados foram simples e de baixo custo: bolas de exercicio,
imagens com objetos “antigos” para estimulacdo de memoria, caixa de som,
toalhinhas para entrega simbdlica e cadeiras para apoio. Essa escolha visou garantir
acessibilidade e seguranga, promovendo o envolvimento de todos os idosos dentro
de suas limitagoes.

Cada encontro foi acompanhado por observagdo direta e registro das
percepgdes do grupo, seguindo a perspectiva de Pezzato e L'Abbate (2011), que
destacam a importancia da observacao participante e da descricdo sistematica das
experiéncias praticas em pesquisas de campo na area da saude.

As atividades seguiram os principios da promog¢do da saude e do
envelhecimento ativo, em conformidade com as diretrizes do Estatuto do Idoso (Brasil,
2010) e as recomendagdes do Ministério da Saude (2006) para a atengao integral a

populacéo idosa, enfatizando a autonomia, o bem-estar e a prevencéo de agravos.

5. RESULTADOS E DISCUSSAO

Durante a realizagao das agdes, observou-se grande receptividade por parte
dos residentes, que demonstraram entusiasmo e envolvimento nas atividades. Mesmo

sem registro formal de presenca, a média de dez participantes por encontro indica boa
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adesdo espontanea, o que reforgca a importancia de propostas dinamicas e interativas
em ambientes institucionais.

Os idosos participaram com diferentes niveis de independéncia e
desempenho motor, o que exigiu adaptagcdes constantes dos exercicios e atencéo
individualizada por parte das alunas. As praticas voltadas ao fortalecimento muscular
e ao equilibrio mostraram-se eficazes para estimular a coordenagéo e o movimento,
além de promover momentos de descontragcao e socializacado entre os participantes.

A observacgido direta permitiu constatar melhora perceptivel na disposi¢cao
fisica e emocional dos idosos ao longo dos encontros, refletindo o impacto positivo da
atividade fisica regular, como ja apontado por Pillatt et al. (2019), que destacam o
exercicio como estratégia essencial para amenizar os processos de declinio funcional
e melhorar a qualidade de vida.

Além dos beneficios fisicos, notou-se que as interacdes entre as alunas e os
residentes favoreceram o vinculo afetivo, o resgate de memorias e o estimulo
cognitivo, aspectos frequentemente negligenciados em |ILPIs com perfil
assistencialista (Vilhena de Freitas e Scheicher, 2010). Assim, o projeto contribuiu ndo
apenas para a saude fisica, mas também para o bem-estar emocional e social dos
idosos, reforgando a visdo integral do cuidado proposta pelo SUS e pelo Estatuto do
ldoso.

Por fim, o projeto também representou um espago de aprendizado significativo
para as alunas, que puderam aplicar conhecimentos tedricos sobre envelhecimento,
comunicacdo e humanizagdo do cuidado em situagdes reais, fortalecendo

competéncias essenciais da pratica profissional em Enfermagem.

6. CONSIDERAGOES FINAIS

O presente relato de experiéncia demonstrou que a implementagcdo de um
programa breve de exercicios de fortalecimento muscular, equilibrio e estimulagéo
cognitiva em uma Instituicdo de Longa Permanéncia para ldosos (Lar Sdo Vicente de
Paula, Palmeiras de Goias) é viavel e bem aceita. Realizado por sete alunas do curso
de Enfermagem, com participagdo de uma aluna convidada do curso de Educagéo
Fisica, o projeto ocorreu em quatro sessdes aos sabados, com meédia aproximada de
dez residentes por encontro. Mesmo com curta duragao, as observagdes de campo
registraram aumento da disposi¢do, maior engajamento social e percepgao subjetiva
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de maior confianga funcional entre os participantes, efeitos imediatos e relevantes
para a qualidade de vida em contexto institucional.

Os achados indicam que exercicios simples, realizados majoritariamente na
posicdo sentada quando necessario, e atividades ludico-cognitivas (uso de imagens
de objetos antigos, danga adaptada) funcionam como catalisadores de ades&o e bem-
estar. A combinagao de componente fisico e social mostrou-se particularmente eficaz
para motivar os idosos a participar, 0 que corrobora a ideia de que a promog¢ao da
funcionalidade deve articular aspectos fisicos, emocionais e relacionais. Além disso,
a experiéncia teve papel formativo para as discentes, fortalecendo competéncias
praticas e humanisticas fundamentais a atuagdo em Enfermagem.

Salienta-se, entretanto, que as evidéncias produzidas sdo de natureza
qualitativa e de curto prazo. A auséncia de instrumentos quantitativos padronizados,
a variacdo no numero de participantes por sessao e o reduzido periodo de intervengao
impedem afirmagdes sobre impacto direto na redugao de quedas e fraturas. Assim, os
resultados devem ser interpretados como indicios de viabilidade e aceitabilidade, e
nao como prova de eficacia em desfechos clinicos de maior prazo.

Em sintese, o projeto provou que intervengbes de baixo custo e facil
replicabilidade podem representar estratégia efetiva de promog¢ao da saude em ILPIs,
atuando sobre fatores que antecedem quedas e fraturas, forga, equilibrio e estado
psicologico. Para transformar essa plausibilidade em evidéncia robusta sera
necessario avangar para estudos com desenho mais rigoroso e acompanhamento

longitudinal.
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