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MOVIMENTO E SAUDE: INTERVENCAO FISIOTERAPEUTICA
NA REDUCAO DO SEDENTARISMO EM ADULTOS
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Resumo: Introducdo. O sedentarismo constitui um dos principais fatores de risco para o
desenvolvimento de doencas cronicas ndo transmissiveis, como hipertensdo arterial,
diabetes mellitus e disturbios musculoesqueléticos, impactando negativamente a
funcionalidade e a qualidade de vida da populacdo adulta. Objetivos. Nesse contexto, este
projeto teve como objetivo promover a saide e o bem-estar de adultos com idade superior
a 30 anos por meio de um programa de exercicios fisicos supervisionados e agdes
educativas em saude. A proposta estd alinhada ao Objetivo de Desenvolvimento
Sustentavel n° 3 — Satide e Bem-Estar, estabelecido pela Organizagdo das Nag¢des Unidas,
reforcando a importancia de estratégias preventivas no enfrentamento das doencas
cronicas. Metodologia. E um trabalho de carater extensionista, em que consistiu num
breve acompanhamento a um grupo de 5 participantes (faixa de idade: 30-78 anos) para
avaliagdo no nivel de atividade fisica, promocdo a saude e orientagdes, incluindo
anamnese e testes de flexibilidade, forga e equilibrio, seguida de encontros semanais com
duracdo média de uma hora. As intervengdes envolveram exercicios de alongamento,
mobilidade articular, fortalecimento muscular, coordenacdo motora e orientagdes
posturais, sob supervisdo de académicas de Fisioterapia. Foram também desenvolvidas
acoes educativas e conteidos informativos em redes sociais, ampliando o alcance das
orientacdes sobre hédbitos saudéveis. Resultados. Por ser um grupo pequeno, os dados
foram tratados como percentual. No inicio do projeto, observou-se que 70% dos
participantes apresentavam perfil sedentario. Apods o periodo de intervencao, registrou-se
evolugdo positiva na percepcao de qualidade de vida e disposi¢do fisica, sendo que na
autoavaliacdo e avaliagdo funcional, 20% foram classificados com desempenho “bom” e
80% “‘excelente”. Os resultados indicam redug¢do do sedentarismo, melhora da
funcionalidade e maior conscientiza¢gdo quanto a importancia do movimento para a
prevencao de agravos a saude. Conclusdo. Conclui-se que programas comunitarios de
fisioterapia preventiva representam estratégia eficaz de promocao da satde, fortalecendo
a autonomia dos participantes e consolidando o papel social da extensdo universitaria na
transformagdo da realidade comunitaria.
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