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Introducao: O envelhecimento trata-se de um processo natural e fisiolégico que
faz parte da trajetoria de vida de todo ser humano, levando em consideragéo
todos os fatores que podem ser expostos a ele, desde os fatores ambientais
quanto biolégicos. Em alguns casos, esse processo de envelhecimento vem
acompanhado por uma série de declinios que afetam principalmente o
organismo. Esse periodo, muitas vezes estigmatizado como um tempo de
perdas, envolve mudangas em trés dimensodes: bioldgica, psicoldgica e social.
Do ponto de vista fisico, € comum a diminuicdo da forca muscular, da
flexibilidade e da mobilidade, acompanhada de maior vulnerabilidade a
doencas cronicas e degenerativas. Ja no aspecto emocional e social, podem
surgir sentimentos de solidao, estigmas associados a incapacidade, alteragdes
no autoconceito e necessidade de readaptacdo as novas condigdes de vida1.
O envelhecimento da populagdo brasileira € um fendbmeno que exige da
sociedade e das politicas publicas uma maior atencdo as questdes da saude



dos idosos. Ao lado do aumento da longevidade, surgem novos desafios para o
cuidado da saude, incluindo as doengas cronicas e degenerativas que,
comprometem a mobilidade e a autonomia dos idosos. Nesse cenario, torna-se
cada vez mais essencial o desenvolvimento de estratégias eficazes que
integrem os cuidados com a saude fisica e mental, promovendo a manutencao
da funcionalidade dos idosos e prevenindo complicagcbes decorrentes da
imobilidade2. Nesse contexto, destaca-se a importancia do autocuidado,
compreendido como um conjunto de praticas realizadas pelo préprio individuo
em beneficio da sua saude e bem-estar. A Teoria do Autocuidado, desenvolvida
pela enfermeira Dorothea Orem, afirma que a capacidade de autocuidado é
fundamental para a manutencdo da vida, da saude e da qualidade de vida,
sendo papel da enfermagem apoiar o individuo quando este encontra
limitagbes4. Esse aspecto é fundamental quando falamos no cuidado com as
articulagdes, pois a pratica de exercicios regulares e supervisionados pode
minimizar rigidez, dor e perda de forgca muscular, comuns em quadros como
osteoartrite e outras doencgas reumaticas. Assim, a institucionalizagado pode ser
entendida como um recurso que favorece o cuidado integral, desde que voltada
também a promocgao da saude articular, garantindo ao idoso maior autonomia,
funcionalidade e qualidade de vida4. A realizacdo de uma acao educativa de
autocuidado com as articulagdes justifica-se pela necessidade de promover
estratégias educativas e praticas que favorecam a preservacdo da saude
articular, reduzindo o risco de complicacbes decorrentes da imobilidade, como
quedas e perda de independéncia3. Objetivo: Relatar a experiéncia de
académicos de enfermagem em uma agao educativa sobre praticas de
autocuidado das articulagdes em uma Instituicdo de Longa Permanéncia em
Belém no ano de 2025. Métodos: Trata-se de um estudo descritivo, do tipo
relato de experiéncia, dado a partir da vivéncia de académicos de enfermagem
durante a realizagao de uma acao educativa em lar de idosos em cuidados de
longa permanéncia. O plano de acao foi desenvolvido com base na
metodologia 5W2H, que é uma ferramenta de planejamento a qual organiza as
etapas do projeto de forma clara e objetiva2. Resultados e Discussdo: A
atividade foi estruturada em duas etapas, de forma a facilitar a compreensao e
estimular a participagéo ativa do publico. No primeiro momento, foi realizada
uma palestra expositiva dialogada, utilizando linguagem simples e objetiva, na
qual abordamos o conceito de articulagdes, sua fungéo no corpo humano e os
principais fatores que contribuem para o desgaste ou comprometimento
articular. No segundo momento, procedeu-se a demonstragdo pratica de
alongamentos e exercicios leves direcionados as principais articulagbes do



corpo. Essa etapa teve como finalidade favorecer o aprendizado por meio da
vivéncia corporal, reforcar a fixagdo dos conteudos tedricos e capacitar os
participantes a produzirem os movimentos em seu cotidiano. Os exercicios
foram selecionados conforme sua simplicidade, seguranca e aplicabilidade,
permitindo que  todos oS participantes pudessem realiza-los
independentemente de idade ou condicéao fisica. Observou-se uma diversidade
quanto ao nivel de conhecimento sobre a mobilidade, alguns apresentavam
independéncia parcial, enquanto outros usavam cadeiras de rodas. Podemos
pontuar que os idosos demonstraram maior entendimento sobre a importancia
da mobilidade articular e do autocuidado, mesmo aqueles com limitacbes
fisicas realizaram os exercicios dentro de suas possibilidades, mostrando
participacdo ativa e essa atividade favoreceu vinculos afetivos entre os
residentes e reduziu sentimentos de isolamento. A demonstracdo dos
exercicios e a adaptacdo dos movimentos para os idosos com maior
dificuldade de mobilidade, evidenciaram a importancia da sensibilidade e da
flexibilidade na pratica educativa em saude pois, ao serem acolhidos em suas
limitagdes e incentivados de forma respeitosa, muitos idosos demonstraram
interesse e participagao ativa, fortalecendo vinculos e ampliando a interagéo. A
necessidade de ajustar a linguagem, o ritmo e a abordagem ao publico idoso
nos ensinaram sobre resiliéncia, escuta ativa e sobre o papel do enfermeiro
como educador capaz de promover bem-estar e qualidade de vida mesmo por
meio de agdes simples. A experiéncia evidenciou que oficinas educativas sao
ferramentas eficazes para estimular o autocuidado e prevenir complicagdes
decorrentes da imobilidade, pois possibilita ndo apenas a transmissdo de
conhecimentos sobre mobilidade articular, mas também o estimulo a pratica de
exercicios simples e seguros, favorecendo a autonomia funcional. Além dos
beneficios fisicos, a atividade contribuiu para a socializagdo e bem-estar
emocional dos participantes. Consideragdes finais: Diante disso, o presente
relato demonstrou que acbes educativas de autocuidado com foco nas
articulagdes sao estratégias viaveis e eficazes para promover saude e
qualidade de vida em idosos institucionalizados. A vivéncia permitiu observar
que intervencdes simples, quando conduzidas de forma humanizada, podem
gerar engajamento, fortalecer vinculos e estimular praticas de autocuidado no
cotidiano dos residentes. Contribuicbes para enfermagem: Conclui-se que a
enfermagem desempenha papel fundamental na implementagao de praticas
educativas em saude, capaz de integrar aspectos fisicos, psicolégicos e sociais
do envelhecimento e de transformar o ambiente institucional em espago de
promog¢ao de autonomia e prevencao de agravos.
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