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RESUMO: O presente relato de experiéncia descreve uma acao de intervengdo com o
objetivo de despertar na comunidade o interesse pelo autocuidado e pelos beneficios da
atividade fisica. A iniciativa buscou incentivar habitos saudaveis, fortalecendo a
promogdo da saude e do bem-estar. A acdo foi desenvolvida no Parque da Cidade de
Guanambi, por estudantes do 2° periodo do curso de Medicina da Afya Faculdade de
Ciéncias Médicas de Guanambi. A metodologia envolveu planejamento, visitas ao local,
producao de material informativo, além de aferi¢des de pressdo arterial, medidas
antropométricas e orientacdes educativas. Observou-se grande participagdo dos
frequentadores, o que resultou em momentos de troca genuina entre os estudantes e o
publico. Concluiu-se que a agdo contribuiu significativamente para o fortalecimento da
promocao da saude como pratica coletiva, ao fornecer orientagdes educativas e despertar
o interesse dos frequentadores para o autocuidado.

Descritores: Atividade Fisica; Promog¢ao da Saude; Educagdo em Saude; Bem-Estar.

INTRODUCAO

A pratica regular de atividade fisica, combinada com habitos saudaveis, é
fundamental para a prevencdo de doengas cronicas e para a melhoria da qualidade
de vida, reduzindo o estresse, fortalecendo o sistema cardiovascular e promovendo
o bem-estar geral (BRASIL, 2021; OMS, 2023). Tais incentivos a estilos de vida ativos
e sustentaveis estdo alinhados com o Objetivo de Desenvolvimento Sustentavel 3
(ODS 3) da Agenda 2030 da ONU, que visa assegurar uma vida saudavel e promover
0 bem-estar para todos. O cuidado com a sauide abrange ndo apenas a prevencao de
doencas, mas também o cultivo do bem-estar e o fortalecimento dos lagos entre as
pessoas e o ambiente.

O Parque da Cidade de Guanambi, como espaco de natureza, lazer e
convivéncia social, oferece oportunidades tinicas para esse fim. No entanto, manter
habitos saudaveis e uma rotina de autocuidado pode ser um desafio, especialmente
diante do estresse e da rotina diaria (Arana, 2017; Madeira, 2018).

Nesse contexto, o projeto "Viva Leve no Parque: Habitos que Transformam"
nasceu como uma proposta de educacao em saude, construida a partir da interacdo
entre universidade e comunidade, com o objetivo de promover o autocuidado e a
pratica regular de atividades fisicas em frequentadores do Parque. A iniciativa se
propds a transformar o parque em um espacgo de cuidado coletivo, por meio de agdes
educativas e incentivo a habitos saudaveis para a prevencao de doencas crénicas e

promoc¢ao do bem-estar., aproximando a populacdo de praticas simples, acessiveis
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e eficazes para a melhoria da qualidade de vida. O projeto é uma experiéncia de

extensdo universitaria que une aprendizado académico e compromisso social.

MATERIAIS E METODOS

O presente trabalho é um relato de experiéncia vivenciado por estudantes do
22 periodo do curso de Medicina da Afya Faculdade de Ciéncias Médicas - Guanambi.
A fase inicial do projeto "Viva Leve no Parque: Habitos que Transformam" consistiu
em reunides de planejamento para definir os objetivos da acdo, elaborar o
cronograma e alinhar as fun¢des de cada membro do grupo. Foram realizadas visitas
prévias ao Parque da Cidade de Guanambi, local da intervencdo, onde o grupo
avaliou o espaco, discutiu estratégias de abordagem e definiu o melhor horario para
alcancar o maior ndmero de frequentadores. A fase de planejamento da acdo
ocorreu durante o periodo do dia 06 agosto ao dia 12 de novembro de 2025, sendo
aexecucao da agdo no dia 20 de outubro de 2025 onde foi desenvolvida em um stand
preparado para atrair o publico, sob a supervisdo do professor orientador. A
metodologia da intervencao incluiu a afericdo de pressao arterial, peso corporal e
altura, além de orientagdes educativas, momentos de conversa e a entrega de
materiais educativos e brindes. O publico-alvo da agdo foi composto por
frequentadores do parque, abrangendo idosos, adultos, jovens e familias que

utilizam o espaco para lazer e exercicios, com faixa etaria média de 40 anos.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A experiéncia, tanto no planejamento quanto na execucao, foi considerada
enriquecedora, permitindo aprendizados que transcendem o ambito técnico da
medicina. O contato direto com a comunidade auxiliou os académicos a
compreenderem a importancia da escuta ativa, do acolhimento e da empatia no
cuidado em satde. O publico participante da acao foi bastante diverso e demonstrou
curiosidade e entusiasmo em participar das aferi¢des, sendo muito receptivo as
orientacoes fornecidas. Muitos frequentadores relataram que nao tinham o habito
de verificar a pressdo arterial ou o peso e agradeceram a atencdo e o cuidado
recebidos pelos estudantes.

Para os académicos, o projeto representou uma valiosa oportunidade de

vivenciar, na pratica, o papel social do futuro médico, que é escutar, acolher, orientar
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e motivar as pessoas a cuidarem da prépria saude, estimulando, além de habilidades
técnicas, a empatia, o trabalho em equipe e o senso de pertencimento.

Um desafio significativo encontrado foi incentivar a participacao ativa de
todas as faixas etdrias, em especial daqueles que apresentavam resisténcia inicial as
orientacdes de satude. Superar essa barreira exigiu sensibilidade, empatia e uma
comunicacdo acessivel dos académicos, reforcando a importancia de adaptar a
linguagem e a abordagem ao publico atendido. Assim, o impacto da agdo contribuiu
para fortalecer o vinculo entre a universidade e a comunidade, promovendo a
conscientizacao sobre habitos de vida mais saudaveis e colaborando para o Objetivo

de Desenvolvimento Sustentavel 3 (Saide e Bem-Estar) da ONU.

CONSIDERACAO FINAL

A acdo “Viva Leve no Parque: Habitos que Transformam” cumpriu seu papel
ao possibilitar a promoc¢ao da conscientizagcdo sobre habitos de vida saudaveis e a
importancia da atividade fisica para a prevencdo de doencas e a melhoria da
qualidade de vida. Ao levar informagdes, acolhimento e incentivo a pratica de
exercicios no Parque da Cidade, o projeto contribuiu para consolidar uma visdo mais
ampla e humanizada da saude. Essa visdo compreende a saide como um processo
dinamico, sustentado pelo movimento, dialogo e cuidado mutuo.

Para os académicos, a vivéncia foi altamente enriquecedora, unindo teoria e
pratica de forma significativa e reforcando o compromisso com a formagdo de
médicos mais empaticos, sensiveis e conectados a realidade das pessoas. Como
sugestdo de continuidade, propde-se que o projeto se torne uma ag¢do perioddica, o
que fortaleceria o impacto comunitario e contribuiria de forma continua para o bem-
estar da populagdo. Isso se baseia no principio de que, quando a Instituicdo de
Ensino Superior e a comunidade atuam juntas, o conhecimento se transforma em
acao e a saude se torna um compromisso compartilhado, cumprindo, assim, o papel

transformador da extensdo, que une saberes e amplia horizontes.
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