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INTRODUCAO: O Projeto de extensio Feliz Idade, desenvolvido pelo curso de
Enfermagem da Universidade Federal do Espirito Santo/Centro Universitario Norte do
Espirito Santo, Sao Mateus—-ES desde 2008, conta com a participacdo de alunos, idosos e
agentes comunitarios de saude, para a promocdo do desenvolvimento fisico e melhor
qualidade de vida e saide para a terceira idade de um bairro local, que possuem doencas
cronico degenerativas e metabodlicas, tendo como atividade préatica a caminhada semanal,
arealizacdo de palestras e exame fisico mensais. A realizagdo do projeto contribui para
a construcdo gradativa de um nivel de saide melhor para os idosos que participam, pois se
sabe que a pratica constante de atividade fisica possibilita melhoras na circulagdo
sanguinea, respiragdo e tonus muscular, além de promover prazer e satisfacdo pessoal. Um
estilo de vida sauddvel é associado a préaticas de atividades fisicas diarias que,
consequentemente, melhoram os padrdes de vida e saide do individuo (OLIVEIRA e
TOSCANO, 2009). Com relacdo a terceira idade, esse fator se torna ainda mais necesséario,
visto que com o avanco da idade o prejuizo na saude, tanto fisica quanto mental, se torna
cada vez maior. Para que a velhice seja um momento na vida no qual o idoso possa
apreciar momentos alegres, prazerosos e com qualidade de vida, existe uma série de
atribuicdes que podem ser desenvolvidas em prol de melhoria a saide. Objetive: conhecer
habitos de vida da terceira idade e identificar formas de incentivar os idosos a
estabelecerem uma rotina diaria mais sauddvel. Metodologia: O encontro do projeto de
extensdo Feliz Idade acontece na unidade de satiide (ESF) do bairro ha 6 anos, sendo que a
participagdo dos idosos nas caminhadas semanais sdo acompanhadas e orientadas pelos
alunos voluntarios e agentes comunitirios de satide. Acontece todas segundas, tercas
e quintas-feiras, no horario das 16h30min, respectivamente. O projeto foi desenvolvido e
planejado para 35 pessoas da terceira idade cadastradas no Programa de Sadide da Familia
(PSF) do bairro COHAB do municipio de Sdo Mateus — ES. Para o exercicio das atividades,
o aluno é capacitado e treinado previamente pela coordenadora do curso para realizacdao
de alongamentos e aerdbica, caminhadas, palestras e exames fisicos mensais, com o intuito
de promover melhor qualidade na saide e bem-estar para os idosos participantes. E
realizado alongamento pré e pos-atividade, sendo também desenvolvidas palestras de cunho
informativo com diversos temas, voltadas para as necessidades e interesses principais dos
idosos. Todo o més é realizado uma avaliacdo fisica, onde o aluno aplica todo o seu
conhecimento adquirido no decorrer de sua vida académica, sendo constituido pela
medicdo da circunferéncia abdominal, Indice de Massa Corporal (IMC), medidas
antropomeétricas, verificacdo da Pressdo Arterial Sistémica, entre outros fatores. Também sdo
realizadas visitas ao Instituto de Longa Permanéncia “Lar dos Velhinhos” existente no
municipio, onde sdo feitas atividades lidicas e de entretenimento para os idosos que ali
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residem. Resultados: A caminhada semanal torna a pratica da atividade fisica, e o
estabelecimento da sua importdncia como ferramenta para a promog¢do de uma melhor
qualidade de vida e satide, uma realidade acessivel aos idosos residentes da comunidade do
bairro COHAB, Sdo Mateus — ES, além de estabilizar niveis presséricos, triglicerideos,
glicémicos, conscientizar da importancia damanutencdo de habitos alimentares saudaveis e
da atividade fisica como rotina didria, que faz toda a diferenca na qualidade de vida
destas pessoas. Conclusao: Os alunos bolsistas e voluntarios do projeto relatam se sentir
gratificados em poder participar de uma pratica que a cada dia se torna mais eficaz e de
bons resultados. O contato direto com a comunidade proporciona uma vivéncia rica e
de muito aprendizado e crescimento académico, pois somente com essa relacdo
proxima é possivel compreender, ao menos um pouco, quais as reais necessidades de
saude e lazer dessas pessoas. Os idosos que participam estabeleceram um vinculo e parceria
significativa com os alunos, visto que a adesdo ao projeto é apresentada de maneira
positiva. Como académicos do curso de Enfermagem do CEUNES/UFES, participar e
contribuir para o desenvolvimento do projeto de extensdao Feliz Idade é um trabalho
que possibilita o crescimento académico, e o vinculo com esta e outras comunidades da
terceira idade no qual o projeto é realizado. Acompanhda-los no alongamento e caminhada
semanais, bem como a realizacdo de palestras e avaliacdo fisica todo o més, é uma
vivéncia tornando-se um privilégio maravilhoso e importante para nossa formacao
como futuros profissionais de enfermagem. A cada semana novas experiéncias surgem, e a
possibilidade de intervencdo eficaz nessa comunidade se torna cada vez mais forte e
possivel. Cabe a enfermagem estimular agOes desta natureza para que todos tenham uma
vida mais saudavel e controlada, visto que a maioria possui Diabetes e Hipertensdo Arterial
Sistémica, e se sentiam totalmente desinformados. A participagdo de discentes de
enfermagem colabora, dentro da estratégia deste projeto, no incentivo a comunidade a ter
uma pratica saudavel, fator este de extrema importdncia para a promocdo de saude e
bem-estar fisico e mental. Além disso, possibilita a prevencdo de doencgas e promocdo da
saide. O aprendizado junto a comunidade se torna cada vez mais visto com qualidade,
sendo desenvolvido de maneira consciente e construtiva, sempre levando em consideracao a
realidade local, suas necessidades e desafios.
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