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Envelhecimento é a conseqlUéncia de alteracdes, que os individuos demonstram, de forma caracteristica, com
progresso do tempo, da idade adulta até o fim da vida. No processo de envelhecimento, a manutencdo do corpo em
atividade é fundamental para conservar as funcdes vitais em bom funcionamento e a atividade fisica € uma opgao
importante na prevencao e tratamento de diversas doencgas cronicas de alta prevaléncia em adultos e idosos. Trata-se
de um Relato de Experiéncia, que teve como objetivo promover uma melhor qualidade de vida ao grupo de terapia da
terceira idade para idosas, de uma Unidade Basica de Salde de Teresina- Piaui em 2010, conscientizando quanto a
importancia e beneficios da atividade fisica respeitando suas necessidades e condigbes fisicas. A sistematica da
avaliacdo da atividade fisica foi apds palestras sobre Alimentacao Saudavel, Exercicios Fisicos e Capoterapia. Foi
observado apds a sistematica citada anteriormente, que as idosas apresentaram maior disposicdo para atividades do
cotidiano e elevacdo da auto-estima, assim como alivio das dores musculares, percebemos também a alegria delas de
estar no grupo conversando e compartilhando aquele momento de atividade. Portanto, sdo necessdrios projetos e
acOes estruturados e participativos entre os profissionais e populacdo, além de investimentos por parte da atencao
basica, com o objetivo de qualificar e reorganizar o sistema, para melhor atender a populacéo, promovendo a saude
desta no que se refere a pratica de atividade fisica e consequiente diminuicdo do sedentarismo.



