X SEMANA DE

EXT E N SAO DA U RCA % Universidade Regional do Cariri

X SEMANA UNIVERSITARIA | Universidade e Sociedade na Agenda 2030

PROMOCAO DA SAUDE POR MEIO DA ATIVIDADE FISICA: RELATO DE
EXPERIENCIA EXTENSIONISTA

Paulo Henrique Silva de Alencar !, Ana Luisa Rodrigues Goncalves 2, Daniel Sousa
de Oliveira 3, Jaqueliny Rodrigues Soares Guimarées*, Eduardo da Silva
Guimaraes °

Resumo: A atividade fisica regular é reconhecida como fator protetor contra agravos
crénicos, contribuindo para a melhoria de marcadores cardiometabolicos e funcionais e
para a reducdo do sedentarismo. Nesse contexto, intervencGes breves no ambito da
Atencdo Priméria a Salde podem favorecer mudangas comportamentais em grupos
vulneraveis, alinhando-se ao Objetivo de Desenvolvimento Sustentavel 3 (Saude e Bem-
Estar). Este relato de experiéncia descreve uma acdo de educacdo em saude voltada a
promocdo da atividade fisica em comunidade vulneravel do territério do Geopark
Araripe. O estudo foi realizado na Unidade Basica de Saude da Familia Betolandia
MCMYV, em Juazeiro do Norte—CE, envolvendo 22 participantes com idades entre 18 e
65 anos, de ambos 0s sexos, com predominancia feminina. A acdo, conduzida por trés
bolsistas do Programa URCA na Comunidade, teve duragdo aproximada de 90 minutos e
foi organizada em quatro momentos: exposicdo dialogada sobre beneficios e
recomendacdes de atividade fisica; oficina pratica multicomponente (mobilidade, forca
com peso corporal, equilibrio e caminhada guiada); prescricdo breve orientada pelo
principio FITT (frequéncia, intensidade, tempo e tipo), adaptada ao contexto local; e
suporte comportamental com metas SMART e estratégias para superacao de barreiras.
Observou-se elevada adesdo, participacdo ativa e aumento do conhecimento sobre pratica
segura de exercicios, além da formacdo espontanea de pares de caminhada e do
mapeamento de rotas seguras no entorno da unidade. A experiéncia demonstrou que
estratégias de baixo custo, centradas no territério e articuladas entre educacao, pratica
guiada e prescricao breve, fortalecem a adesdo a um estilo de vida ativo e saudavel.
Recomenda-se oficinas periddicas discutindo a tematica e estimulando a pratica regular
de atividade fisica em comunidades vulneraveis, contribuindo para a promoc¢éo da saude
e prevencdo das doencas crénicas ndo transmissiveis.
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