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Introducéo

A pratica regular de atividade fisica contribui para a duracédo e a qualidade de
vida, reduzindo o risco de doencas crénicas como cancer e diabetes e de
doencas cardiacas, hipertensdo e acidente vascular cerebral. Os hipertensos
ativos possuem metade do risco de morte por todas as causas se comparados
aos hipertensos inativos. A obesidade e altos niveis de lipidios no sangue por
sua vez exercem resisténcia a insulina, enquanto o exercicio aumenta a
sensibilidade a insulina e o movimento de glicose nos musculos, além de
diminuir os niveis de triglicérides e colesterol no sangue. O exercicio serve
ainda como uma estratégia de convivéncia eficaz, uma distracdo em meio ao

estresse da vida cotidiana.

Objetivos

Melhorar a qualidade de vida dos usuéarios da UBS Ivoturucaia através da
pratica regular de atividade fisica moderada associada a reunibes mensais

para orientagdo em grupo.

Metodologia

O grupo Caminhada da Saude foi idealizado pelos Agentes Comunitarios de
Saude (ACS) da EACS lvoturucaia e teve inicio em Agosto de 2010. A
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caminhada acontece trés vezes por semana (as segundas, quartas e sextas
feiras) no periodo da manha (das 07h30min as 08h30min) nas ruas do bairro
de Ivoturucaia. Os ACS sempre acompanham o grupo durante a caminhada
que conta, em média, com 30 participantes com idades entre 28 a 75 anos; a
divulgacao é feita pelos proprios participantes, pelos ACS, por cartazes fixados
na UBS e convites distribuidos na sala da pds- consulta. Uma vez por més é
realizada uma reunido para orientagao e registro de pressao arterial, glicemia
(para os diabéticos) e peso. As reunifes sdo acompanhadas pelos ACS e pela
enfermeira da EACS, e outros funcionarios da UBS. As primeiras foram
planejadas com assuntos de interesse do grupo com palestrantes convidados:
Na primeira reunido foi convidado um professor de educacdo fisica que
discorreu sobre as vantagens da pratica de atividade fisica na qualidade de
vida; na segunda, uma psicologa falou que os exercicios sdo importantes no
combate e prevencédo da depresséo, estresse, ansiedade e no aumento da
auto-estima; na terceira uma nutricionista orientou sobre alimentacdo saudavel.
Atualmente os proprios participantes do grupo ajudam a escolher o assunto a

ser comentado na proxima reunido.

Resultados

O grupo da caminhada que iniciou com 10 pessoas, atualmente conta, em
média, com 30 participantes e todos sdo unanimes ao relatar que se sentem
mais dispostos, com melhora do humor, da auto-estima e controle da
ansiedade. Desses, 80% conseguiram manter ou reduzir seu peso. As duas
médicas clinicas que atendem na UBS afirmam que os pacientes que
participam da caminhada melhoraram consideravelmente seu estado geral de
saude, alguns inclusive deixaram de tomar anti-hipertensivos devido a reducéo
da pressédo arterial, e ambas passaram a recomendar o grupo a todos os

pacientes que passam por consulta médica de rotina.
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Conclusdes

Podemos concluir que a pratica regular de exercicio fisico moderado trouxe
somente beneficios aos participantes do grupo, que sdo unanimes ao afirmar
gue a caminhada aliada a convivéncia proporcionada pelo grupo tem sido

fundamental para melhorar sua qualidade de vida.
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