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Resumo: Envelhecimento configura-se como um processo multiplo de comprometimento
e decadéncia das funcBes do tempo de vida.Com ele observa-se que ocorrem
modificacOes fisiologicas principalmente na funcdo osteoarticular, ocasionando graves
consequéncias sobre o desempenho funcional. Através disto, o presente estudo visou
relatar os beneficios de um grupo postural com idosos queixosos de dores
osteoarticulares, realizado na cidade de Sobral — CE. Para a realizagéo deste, participaram
do estudo 25 idosos, onde estes classificavam sua dor através da Escala Visual Numérica
de Dor. Apés a coleta e interpretacdo dos dados, pode-se verificar que os resultados
encontrados estiveram de acordo com a literatura, e houve eliminagéo das dores ao fim
das atividades em quase 100% dos participantes. Conclui-se que, de acordo com 0s
resultados apresentados, sugere-se um maior incentivo, por parte dos profissionais de
salide, para com esses usuarios em realizar atividade fisica de baixo impacto, dando

preferéncia a atividades de grupo.
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INTRODUCAO

A postura considerada correta é aquela em que ha um minimo de estresse aplicado nas
articulagfes concomitante com uma minima atividade muscular (HIASHIMOTO et al,
2009). Caso uma pessoa possua uma musculatura forte e flexivel, as articulacBes
adquirem capacidade de mudar de posicdo de uma maneira mais facil, sem forcas
auxiliares excessivas. Porém, se as articulacbes forem rigidas, ou os musculos forem
fracos ou encurtados, a postura ndo pode ser facilmente alterada, ocasionando estresses,

e o resultado pode ser alguma forma de patologia (MAGGE, 2002). Segundo Silvia,
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Montandon e Cabral (2008) as doencas osteoarticulares tem prevaléncia aumentada com
a idade mais avancada, afetando mais de 75% de pessoas acima de 65 anos de idade, e
10% dos que tém mais de 60 anos tendo uma incidéncia maior em mulheres. Sabendo
entdo que as doengas osteoarticulares atingem, principalmente os idosos, devido a um
processo degenerativo ou degradativo da cartilagem articular, esses pacientes queixam-
se de dores principalmente em joelhos, quadril e coluna vertebral e, para amenizar o
quadro algico e melhorar sua qualidade de vida, eles precisam praticar atividade fisica em
que consigam fortalecer e alongar a musculatura com um menor impacto nas articulacdes,
como por exemplo, em um grupo de postura (MAZO et al, 2012). A prética de atividade
em grupo facilita a evolucdo do sujeito atraveés do apoio social, relacdo pessoal e
descontracdo, os beneficios sdo a reducdo de tensdes musculares, melhora na postura e
no esquema corporal, reducdo da ansiedade, do estresse, da fadiga e da dor (GESSINGER,
2008). Tendo em vista esses fatores, o presente estudo procurou relatar os beneficios de
um grupo de postura através da diminuicdo das dores articulares dos participantes, afim
de contribuir para a vida mais saudavel e agradavel para os idosos, bem como despertar
0 interesse de novas pesquisas relacionadas ao envelhecimento, adentrando em campos
de trabalho ainda ndo descritos na literatura.
METODOLOGIA

O presente estudo delineou-se como um relato de experiéncia que, segundo Marli (2004),
este pretende relatar o particular como legitimos em si mesmo. Tal fato toma como base
o desenvolvimento e a compressdo de eventos particulares. O estudo vem relatar os
beneficios de um grupo de postura realizado por idosos na cidade de Sobral-CE. A
realizacdo das atividades deu-se entre agosto de 2016 a fevereiro de 2018 com 25 idosos
(sendo 24 mulheres e 1 homem) no grupo postural que acontecia na quadra da Escola
Dinorah Ramos, na cidade de Sobral -CE. As atividades eram realizadas uma vez por
semana (tercas-feiras) no horario de 7h as 8h. Logo no primeiro encontro, 0s Usuarios
preenchiam uma Escala Visual Numérica de Dor onde classificava sua dor de 0 a 10,
sendo 0 nenhuma dor e 10 0 maximo de dor, e a cada 3 meses essa avaliacdo era refeita.
Os exercicios propostos durante os encontros semanais foram ensinados por uma
fisioterapeuta residente em salde da familia onde esta intercalava exercicios entre
alongamentos, fortalecimento muscular e orientacfes quanto a postura adequada em

realizar atividades laborais e em atividades da vida diaria.



RESULTADOS E DISCUSSAO

Foi verificado, através das avaliacBes, que as intensidades de dores articulares dos
usuarios diminuiram a medida que as atividades eram realizadas, e na Gltima avaliacao,
conseguimos que chegassem ao nimero 0 da Escala Visual Numérica de Dor 22 idosos,
ou seja, 90% dos usuarios que foram avaliados no inicio das atividades chegaram ao final
sem nenhum quadro algico. Um participante classificou, segundo a Escala Visual
Numérica de Dor, em 2 e 0 outro em 3. Houve também melhora no desempenho fisico,
flexibilidade e até na memoria. Como ja mencionado, realizar atividades em grupo faz
com que o0s participantes se sintam mais motivados em executar os exercicios, efetivando-
0s, mantem a assiduidade, melhora a relagdo pessoal, fazendo com que as atividades
propostas sejam realizadas de maneira mais descontraida. Santana e Santos (2005)
relatam que a pratica de atividade fisica em grupo facilita a sociabilizacdo e a interacédo
no processo de cuidar, propicia um maior estimulo a participacéo e ocorre a revelacdo de
medos escondidos pelo idoso, como forma de eliminar ou diminuir o mal-estar. A
vivencia em sociedade é propria do ser humano, ele precisa disso para caracterizar sua
natureza social sendo assim, o grupo de postura se constitui para esses seres, muito além
de atividade fisica, mas também age como promotor de saude mental, diminuindo assim
suas dores no corpo e na alma.
CONSIDERACOES FINAIS

O grupo de postura mostrou-se ser uma importante ferramenta e estratégia na atencéo
primaéria, no auxilio a pessoas idosas acometidas de doencas osteoarticulares, diminuindo
as queixas algicas, bem como a procura por auxilio médico e farmacoldgico na Unidade
Basica de Salde. Sabemos que estamos tendo uma maior longevidade e uma melhor
qualidade de vida, e o processo do envelhecimento natural traz consigo, alteragdes e
reducdes graduais de capacidades dos diversos sistemas do organismo humano. Por isso
destaca-se a importancia de incentivar esses usuarios e realizar atividades grupais de
baixo impacto, para que possa ser um trabalho para além de um tratamento, mas que possa
ser preventivo, dindmico e amenizador. Portanto é necessario valorizar os esfor¢os vindos
fora das equipes minimas das Unidades Basicas de Saude, como as equipes de NASF e
Residéncia, para que esses profissionais atuem mais perto e constantemente com esse
publico, colocando em pratica as politicas publicas existentes em favor da manutencéo da
funcionalidade e autonomia da pessoa idosa. SO dessa forma a velhice podera sair da

condicdo de prejuizo e tornar-se conquista social.
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