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Introducao:
Percebido a ineficiéncia da resolutividade dos problemas de um percentual grande de pessoas idosas e sedentédrias que procuram o Posto Saude da Mulher - uma vez que a
procura por consultas estavam cada vez mais aumentando - em busca de receitas de benzodiazepinicos, identificando-se como queixas mais frequentes a depressdo e a insoOnia; sabe-

se que 70% das populagdes diagnosticadas com ansiedade generalizada terdo durante o sono ataques de panico ocasionalmente e destas 30% terdo ataques recorrentes de panicos
(CHEIK, et al, 2003)

O Brasil ainda é considerado um Pais jovem com sua populacdo em média de 8% de idosos acima de 60 anos (CHEIK, ET AL, 2003). Foi evidenciado através de estudos que em
média 58% dos idosos que utilizam uma unidade de satide sao sedentarios (SIQUEIRA, et al,2009).

Estudos demonstraram que a pratica regular de atividade fisica devidamente acompanhada e dentro dos limite individual de cada cliente, conseguem diminuir e em alguns
casos até desaparecer os sintomas depressivos (CHEIK, et al, 2003). Maciel, 2010 complementando o estudo anterior, demonstra que pratica de atividade fisica é capaz de promover

beneficios nas areas psicofisiolégicas, devendo por tanto serem estimuladas a serem praticadas pelos idosos. J& outros estudos, apesar de afirmar que a prética regular de atividades
fisicas promove o bem estar psicossocial, reitera a necessidade de mais estudos confirmatérios (TAKEDA, STEFANELLI, 2006).

O territério do Posto da Saude da Mulher do municipio de Monte Azul Paulista conta com uma populagéo de idosas em torno de 7,48% que néo participam de atividades fisicas.
Diante deste cendrio este projeto se confirma com a necessidade de promover agdes de promocao de satde e prevencdo de agravos visando um atendimento com resolutividade e
eficacia as idosas que utilizam o servigo da unidade.

Objetivos:
Objetivo geral:

Inserir praticas de atividade fisica no Posto Saide da Mulher tendo em vista o grande nimero de idosas em busca de receitas de benzodiazepinicos e sedentdrias, com a intengao de
promover através de agdes educativas a pratica de atividade fisica visando uma melhora no bem estar biopsicossocial dessa populagao.

Objetivos especificos:

1- Apresentar o projeto de atividade fisica para a equipe

2- Incutir na populagéo do territério através de agdes educativas os beneficios da pratica da atividade fisica

3- Demonstrar uma melhora na qualidade de vida das clientes apds a pratica das atividades fisicas.

4- Acompanhar e monitorar a prescrigdo médica de benzodiazepinicos para esta populagao

Método:

Local: Posto de Saude da Mulher. Municipio de Monte Azul Paulista - SP

Publico-alvo:Idosas usudrias do Posto Saude da Mulher.

Participantes: Todos os profissionais que realizam atendimento as idosas do Posto de Satde da Mulher

Acgoes:

Divulgag&do nos meios comunicativos do municipio sobre a implantagédo do projeto.

Apresentar e dialogar sobre o projeto de atividades fisicas para os idosos para todos os funcionérios do Posto Saude da Mulher.
Capacitar todos os funcionéarios antes de iniciar o projeto.

Realizar avaliagdo médica através da anamnese sobre a satde de cada idosa para posterior realizagédo das atividades fisicas.
Promover atividades lidicas e recreativas em grupo para promover a interagéo social.

Realizar atividades educativas sobre comportamentos de vida saudéavel e ativa, respeitando os limites individuais.

As atividades serao realizadas trés vezes por semana com 30 minutos cada sendo oferecidos exercicios cardiorrespiratorios (caminhadas e atividades ludicas) e neuro-motores (forga,
agilidade, equilibrio, flexibilidade e coordenagéo).Seréo utilizados instrumentos e equipamentos de baixo custo e de facil manuseio como cabos de vassoura, colchonetes, meias de 1a
entre outros do tipo.

Avaliacao/Monitoramento: Serd realizado controle dos sinais vitais, medidas antropométricas ap6s cada secdo e a cada més sera realizada uma reunido para demonstrar os dados
obtidos e as evolugdes individuais e coletivas.

Resultados esperados:

O presente estudo podera contribuir para que o envelhecimento ativo faga parte da vida didria da populagéo idosa através do conhecimento adquirido, demonstrando que mesmo com
pequenas atitudes e sem grandes custos financeiros pode-se prevenir/promover e recuperar a saude da populacdo idosa. Indo além podendo tornar-se possivel - um modelo para
demais unidades de saude que queiram de modo simples e eficiente promover o bem estar biopsicossocial da populacéo idosa.
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