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RESUMO Este trabalho tem como propdésito ressaltar a importancia da pratica regular de atividade
fisica entre pessoas idosas, com a inten¢do de incentivar a adesao, compartilhar conhecimentos e
promover habitos que favoregam uma vida mais ativa e saudavel. A proposta adota uma abordagem
educativa e acessivel, voltada para conscientizar sobre os inUmeros beneficios que o exercicio fisico
oferece ao envelhecimento, contribuindo para a preservagdo da autonomia, da funcionalidade e do
bem-estar. Ao longo do estudo, sdo discutidos os impactos positivos da atividade fisica na prevencao
de doengas cronicas, no fortalecimento muscular, na melhora da capacidade cardiorrespiratéria e no
equilibrio corporal, além de favorecer a socializagdo e a autoestima. Evidéncias apontam que manter-
se ativo € um dos caminhos mais eficazes para reduzir o risco de quedas e garantir um envelhecimento
mais independente e feliz. Foi concluido que a educagdo em saude e o compartilhamento de
informagdes claras e acessiveis sdo fundamentais para ampliar o engajamento dos idosos em praticas
corporais, consolidando a atividade fisica como uma aliada essencial para envelhecer com qualidade
e vitalidade.

Palavras-chave: Adesao ao exercicio; Atividade fisica; Envelhecimento ativo; Fisioterapia; Promogéao
da saude; Saude do idoso.

ABSTRACT This work aims to highlight the importance of regular physical activity among older adults,
with the intention of encouraging adherence, sharing knowledge, and promoting habits that favor a more
active and healthy life. The proposal adopts an educational and accessible approach, focused on raising
awareness about the numerous benefits that physical exercise offers to aging, contributing to the
preservation of autonomy, functionality, and well-being. Throughout the study, the positive impacts of
physical activity on the prevention of chronic diseases, muscle strengthening, improvement of
cardiorespiratory capacity and body balance are discussed, in addition to promoting socialization and
self-esteem. Evidence indicates that staying active is one of the most effective ways to reduce the risk
of falls and ensure a more independent and happy aging process. It was concluded that health education
and the sharing of clear and accessible information are fundamental to increasing the engagement of
older adults in physical practices, consolidating physical activity as an essential ally for aging with quality
and vitality.

Keywords: Adherence to exercise; Physical activity; Active aging; Physiotherapy; Health promotion;
Elderly health.
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INTRODUGAO

Durante o més de outubro, celebra-se 0 Més da Pessoa ldosa, periodo dedicado a
valorizacdo do envelhecimento e a promog¢ao da saude, autonomia e cidadania dessa
populagdo. Nesse contexto, o curso de Fisioterapia desenvolve o projeto de extensao
‘Educacdo em Saude e Envelhecimento Ativo”, com o objetivo de informar,
conscientizar e combater as fake news que circulam sobre a saude da pessoa idosa.

O processo de envelhecimento é uma fase natural da vida marcada por alteracdes
fisiolégicas e funcionais que podem comprometer a independéncia, a autonomia e a
qualidade de vida do idoso (Benedetti; Mazo, 2020). Entre as fungbes mais afetadas
estdo a capacidade cardiorrespiratoria, o equilibrio, a forca muscular, o sistema
urinario, a flexibilidade e a cogni¢do, fatores que aumentam a necessidade de
acompanhamento multiprofissional, incluindo o fisioterapeuta (Fernandes et al., 2021).

A pratica regular de atividade fisica tem se mostrado uma ferramenta fundamental
para retardar o surgimento desses declinios, promovendo a saude e o bem-estar e
estimulando a inclusdo social do idoso (Gallagher et al., 2023). Pesquisas
demonstram que exercicios regulares contribuem para o fortalecimento muscular, o
equilibrio postural, a mobilidade e a autonomia, reduzindo o risco de quedas e
melhorando a capacidade funcional (Jansen et al., 2022).

Nas ultimas décadas, o conceito de atividade fisica ganhou destaque na sociedade,
muitas vezes relacionado a estética corporal. No entanto, sua importancia ultrapassa
aspectos visuais, assumindo papel essencial na manutengdo da saude global, na
prevencdo de doencas cronicas e na preservagao da funcionalidade durante o
processo de envelhecimento (Rodgers et al., 2019). De acordo com o International
Consortium for Frailty and Sarcopenia Research (ICFSR, 2021), programas de
exercicios multicomponentes — que envolvem forga, equilibrio e resisténcia — sao
fundamentais para prevenir declinios funcionais e reduzir a fragilidade em idosos.

Nesse contexto, o projeto de extensao “Educagdo em Saude e Envelhecimento Ativo”,
vinculado a disciplina Fisioterapia na Saude do Idoso, foi desenvolvido sob orientacéo
docente com o propdésito de integrar teoria e pratica por meio de agdes extensionistas.
O objetivo central do projeto foi disseminar informagdes de qualidade sobre o
envelhecimento saudavel, incentivando a pratica de atividade fisica como eixo
estruturante da promocdo da saude. As redes sociais foram utilizadas como
ferramenta de educacdo em saude, combate a desinformacdo e incentivo ao
autocuidado, aproximando o conhecimento cientifico da comunidade.

A experiéncia extensionista possibilitou aos académicos compreenderem o papel
social do fisioterapeuta como educador em saude e agente de transformacao social,
estimulando a producado de conteudos acessiveis, éticos e baseados em evidéncias
cientificas (Brasil, 2017). Além disso, contribuiu para a consolidagdo da formagao
critica e humanizada dos estudantes, reafirmando a indissociabilidade entre ensino,
pesquisa e extensdo, principios que norteiam a universidade promotora da saude.
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METODO

A atividade foi planejada como um relato técnico de carater descritivo, com abordagem
participativa, desenvolvida no contexto da disciplina Fisioterapia na Saude do Idoso
do curso de Fisioterapia do Centro Universitario Integrado. O objetivo foi produzir um
video educativo com base em evidéncias cientificas sobre a importancia da atividade
fisica para o envelhecimento saudavel.

1. Definigcdo do tema

Os temas dos videos foram definidos a partir de uma reunido de brainstorming entre
0s académicos, com base nas diretrizes do Ministério da Saude e nas necessidades
percebidas durante o estagio supervisionado com idosos. O grupo selecionou o tema
“Movimento e longevidade: atividade fisica como caminho para o envelhecimento
saudavel”, considerando sua relevancia social e o alinhamento ao Més da Pessoa
Idosa (outubro).

2. Estruturacao do roteiro

Foi elaborado um roteiro de 3 blocos:

e Bloco 1: introdugdo com dados sobre o envelhecimento e a importancia da atividade
fisica;

» Bloco 2: exemplos de exercicios funcionais e alongamentos simples;

« Bloco 3: mensagem motivacional e convite a pratica segura com acompanhamento
profissional.

O roteiro foi estruturado com linguagem acessivel, frases curtas e termos cotidianos,
priorizando clareza e empatia com o publico idoso.

3. Critérios de linguagem e imagens

A escolha da linguagem e das imagens seguiu os principios da comunicacgao inclusiva
e acessivel, evitando termos técnicos complexos. Foram utilizadas cores claras e som
ambiente calmo para garantir conforto visual e auditivo. As imagens priorizaram
gestos lentos, postura ereta e expressao positiva.

4. Validagao e pré-teste

Antes da publicacido, o conteudo foi apresentado a dois docentes especialistas em
Fisioterapia Geriatrica e revisado quanto a clareza, adequacao cientifica e coeréncia
estética. Apos ajustes sugeridos, o video foi publicado na pagina institucional.

5. Analise de engajamento

Apés a publicagdo, as métricas de desempenho foram analisadas, considerando
alcance, tempo de visualizacdo, curtidas, comentarios, compartiihamentos e
engajamento total. Essa etapa permitiu avaliar o impacto educativo e o potencial de
alcance da acgéao.
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CONTEXTO DO PROJETO OU SITUAGAO-PROBLEMA

O avango das tecnologias digitais transformou profundamente a forma como a
informacéao é produzida, compartilhada e consumida pela sociedade contemporanea.
Embora essa expanséo tenha ampliado o acesso ao conhecimento, também facilitou
a disseminacao de conteudos falsos ou distorcidos, fenébmeno que afeta diretamente
a saude publica (Silva; Souza, 2022). A circulagao de informacgdes falsas sobre temas
de saude, frequentemente apresentadas com aparéncia de credibilidade e
sustentadas por imagens ou videos, pode gerar comportamentos de risco, medo,
desconfianga nas instituicbes e abandono de praticas de prevencao (Tavares et al.,
2024).

A populagéo idosa é considerada um dos grupos mais vulneraveis a desinformagéao
digital, devido a fatores como o0 menor dominio das tecnologias digitais, a limitacdo no
acesso a fontes confiaveis e dificuldades na interpretacdo critica das informacdes
(Estabel et al., 2020). Pesquisas apontam que pessoas idosas compartilham com
maior frequéncia conteudos falsos, sobretudo em aplicativos de mensagens e redes
sociais, 0 que reforca a necessidade de acdes educativas voltadas a literacia em
saude (Gomes et al., 2021). Esse conceito refere-se ao conjunto de habilidades
cognitivas e sociais que permitem ao individuo acessar, compreender e utilizar
informagdes de forma autbnoma e segura, favorecendo a tomada de decisdes
conscientes sobre o cuidado e o autocuidado (Sorensen et al., 2012).

Nesse contexto, a educagdo em saude configura-se como uma ferramenta essencial
para o enfrentamento da desinformacéao e para a promogao do envelhecimento ativo
e saudavel. O uso das redes sociais, quando conduzido de forma critica, ética e
cientifica, possibilita a divulgacao de informagdes baseadas em evidéncias e contribui
para aproximar o conhecimento académico da comunidade (Brasil, 2017). Além disso,
fortalece o papel do fisioterapeuta como educador em saude e agente transformador,
ampliando a compreensao social sobre a importancia da promog¢ao da saude e da
prevencao de doencas (Ferreira et al., 2021).

Com base nessa perspectiva, o Projeto de Extensdo “Educagdo em Saude e
Envelhecimento Ativo”, desenvolvido no &mbito da disciplina Fisioterapia na Saude do
Idoso, teve como objetivo disseminar informagdes confiaveis sobre o envelhecimento
saudavel por meio da producéo e divulgacao de videos educativos nas redes sociais.
A proposta buscou conscientizar a populacdo idosa sobre os beneficios da pratica
regular de exercicios fisicos para a manutencdo da funcionalidade, autonomia e
qualidade de vida (Gallagher et al., 2023).

O projeto foi executado por sete académicos do curso de Fisioterapia, que produziram
conteudos audiovisuais informativos e demonstrativos sobre temas relacionados a
saude da pessoa idosa. Posteriormente, os videos foram publicados no perfil oficial
da instituicdo de ensino na plataforma Instagram, garantindo acesso gratuito e amplo
alcance a comunidade. Essa estratégia reforca a importancia da comunicacao digital
na educacdo em saude, fortalecendo o vinculo entre universidade e sociedade
(Fernandes et al., 2021).

A instituicdo promotora, comprometida com o ensino, a pesquisa e a extensao,
planejou e executou a agao de maneira colaborativa, utilizando a midia digital como
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ferramenta de alcance social. Essa iniciativa contribuiu para a promog¢ao de habitos
de vida mais saudaveis e ativos entre os idosos, reafirmando o papel da universidade
como agente de transformagdo social e promotora do bem-estar coletivo (Brasil,
2017).

RESULTADOS E DISCUSSAO

A campanha digital possibilitou um maior alcance de informagdes sobre a pratica de
atividades fisicas entre idosos. Por meio das redes sociais, observou-se expressivo
engajamento nas publicagdes que utilizaram linguagens claras e objetivas, dados
atualizados e elementos visuais atrativos (Tabela 1). As postagens educativas
geraram comentarios, compartilhamentos e discussdes relevantes sobre a tematica,
demonstrando o interesse e a participagao ativa do publico-alvo.

Estudos recentes corroboram a importancia das intervenc¢des digitais na promogao da
atividade fisica entre pessoas idosas, especialmente por favorecerem o acesso a
informagdes de qualidade e o engajamento em comportamentos saudaveis (Alley et
al., 2024; KOO et al., 2023). Tais estratégias contribuem significativamente para a
prevencao de doengas cronicas, do declinio funcional e do isolamento social, fatores
diretamente associados a inatividade fisica nessa faixa etaria (De Lima et al., 2022).

Dessa forma, as evidéncias reforgam a relevancia do presente projeto, que busca
ampliar o acesso a informacéao e incentivar habitos de vida saudaveis por meio de
acgdes digitais voltadas a populagao idosa, integrando a promog¢ao da saude e o uso
consciente das tecnologias digitais.

A interacdo gerada pelas publicagbes reflete 0 engajamento social e o despertar da
consciéncia coletiva sobre a importancia da pratica de atividade fisica na terceira
idade. A abordagem do tema favoreceu a difusdo de informag¢des baseadas em
evidéncias cientificas, contribuindo para o reconhecimento da atividade fisica como
fator essencial na promoc¢ado da saude, autonomia e qualidade de vida dos idosos
(World Health Organization, 2020; Mazo; BENEDETTI, 2020). Dessa forma, a agao
educativa ultrapassa o simples repasse de orientagdes sobre exercicios, atuando na
mudanca de atitudes e na valorizagao do envelhecimento ativo (Ferreira et al., 2021).

O impacto educativo do projeto “Pratica em Atividades Fisicas em ldosos:
Envelhecimento com mais Saude e Qualidade de Vida” refor¢ga que a promogao da
atividade fisica nessa populacdo € um processo coletivo e continuo, que deve
envolver toda a comunidade e os diferentes niveis de atengéo a saude (De Lima et
al., 2022). Nesse contexto, os fisioterapeutas assumem papel central como agentes
de promog¢ao da saude, atuando ndo apenas na reabilitacdo, mas também na
prevencdo de doencgas cronicas, na manutencido da capacidade funcional e na
melhoria do bem-estar global dessa populagao (Gallagher et al., 2023; ICFSR, 2021).



- Realizagéo N
o’ i A CENTRO UNIVERSITARIO :N? Empreendedarismo,
S I M PAR INZS integman TIE=
— A Apoio
... Simpésio de Pesquisa, Extenséo e Inovagdo do Parana =y FUNDACAO
I ARAUCARIA
2 -
@ Tecnolégico do Pan

... ao Desenvolvimento Clentifico e e
T e e o : /

Tabela 1 — Analise da métrica do video

Métrica Publicacédo do Video
Alcance 2.641 visualizacbes
Tempo de visualizacao 4h34min3s
Curtidas 62
Comentarios 9
Compartilhamentos/republicagdes | 14
Salvamentos 2
Interagdes com o publico 79
Engajamento 66
Comegaram a seguir 3

CONSIDERAGOES FINAIS

O desenvolvimento deste trabalho possibilitou compreender, de forma pratica e
reflexiva, a importancia da atividade fisica regular no processo de envelhecimento. A
elaboracao e divulgagédo do video educativo mostraram-se estratégias eficazes para
promover o conhecimento e incentivar habitos saudaveis entre os idosos e a
comunidade em geral (World Health Organization, 2020; Mazo; Benedetti, 2020).

Durante a realizagdao do projeto, foi possivel observar que a pratica de exercicios
fisicos contribui significativamente para a melhoria da forga muscular, equilibrio,
mobilidade e bem-estar fisico e mental, além de reduzir o risco de quedas e favorecer
a autonomia funcional (Gallagher et al., 2023; Alley et al., 2024). Essas evidéncias
reforcam o papel fundamental da fisioterapia na promoc¢ao da saude e na prevengao
de agravos relacionados ao envelhecimento (De Lima et al., 2022).

A utilizacdo das redes sociais como meio de divulgagdo demonstrou ser uma
ferramenta acessivel e de grande alcance, permitindo ampliar o impacto das ag¢des
educativas e aproximar o publico do conhecimento cientifico de forma simples e
motivadora (Ferreira et al., 2021).

Assim, podemos concluir que incentivar a pratica de atividades fisicas na terceira
idade € essencial para garantir um envelhecimento mais saudavel, ativo e
independente. O projeto também reforgou a importancia da atuacao do fisioterapeuta
como agente promotor de saude e qualidade de vida, capaz de orientar, prevenir e
transformar a relagao do idoso com o préprio corpo e com o movimento (ICFSR, 2021;
De Lima et al., 2022).
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