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Introducdo: O avango da idade acarreta em uma maior chance de desenvolver perda de massa
muscular, sendo uma condi¢cdo comum a grande parte da populagdo idosa. Essa atrofia muscular
quando presente, gera consequéncias que impactam diretamente na qualidade de vida dos idosos,
dificultando a sua locomogdo e aumentando o risco de quedas e fraturas durante atividades comuns
do dia-a-dia. Neste sentido, a préatica de atividade fisica diaria se apresenta como uma importante
ferramenta para a prevengdo da redugdo da perda degenerativa da massa muscular, aumento da
forca e qualidade vida, devendo ser incentivado nesta populacdo. Objetivo: Incentivar a pratica de
atividade fisica na populacdo idosa em uma Unidade Bésica de Saude de Cuiabad-MT. Método: Foi
desenvolvida uma atividade de educagdo em satide no més de novembro de 2018 pelos académicos
de medicina com 25 idosos pertencentes a populagdo adscrita da unidade. A atividade se deu por
meio de uma conversa sobre a prética de atividade fisica e posteriormente, o desenvolvimento de
atividades fisicas que podem ser realizadas no ambiente domiciliar e de facil execucéo. Resultados
e Discussdo: Foi possivel verificar o interesse dos idosos na atividade, através da interacdo que
tiveram com os académicos. Muitos fizeram perguntas relacionadas a pratica de exercicios fisicos,
sendo viavel verificar que muitos possuiam uma ideia equivocada sobre a préatica. Percebeu-se que a
maioria possui interesse, mas acredita que precisa de algum tipo de investimento financeiro para
isso, o que foi desmistificado. Realizar demonstragfes praticas de como o idoso pode se exercitar,
foi importante para que todos praticassem e para que fosse avaliado a dificuldade de cada um e
adaptado o exercicio fisico. Com isso, foi demonstrado que os exercicios podem ser praticados com
garrafas de &4gua ou apenas uma cadeira, ou seja instrumentos de facil acesso. Foi observado, que
houve disposicao para mudangas de seus habitos de vida de tal forma que os idosos interagiram com
os alunos, fazendo perguntas e diversificando o conteddo da discussdo. Consideragdes Finais:
Atividades como esta sdo se suma importancia para desenvolver no idoso o hébito de se
movimentar, melhorando a qualidade de vida e diminuindo os riscos de quedas e fraturas. Ademais,
atividades de educagdo em saude em grupo fortalece o vinculo do usuério com a unidade bésica de
saude e entre eles, formando uma rede de apoio, no qual o idoso se identifica com o proximo e
fortalece a sua identidade. A atividade foi um momento de descontragdo entre os participantes, que
se mostraram dispostos a continuar a préatica de atividade fisica. Dessa forma, sugere-se que estes
momentos acontecam de forma regular na unidade de satde.
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