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Introducdo: As vantagens da promocao da atividade fisica sdo numerosas, tais como a
prevencdo de mortes prematuras, incapacidades, controle dos custos com a salde,
manutencdo de uma qualidade de vida melhor. Sabe-se que a pratica regular de
exercicio por pessoas saudaveis, tanto homens como mulheres de qualquer idade,
desencadeia uma série de adaptacdes fisiologicas, psiquicas e sociais que Vao
proporcionar efeitos benéficos importantes e numerosos para a saude. Entdo, com uma
atividade fisica adequada, pode-se diminuir aos poucos 0 excesso de peso, aumentar a
capacidade de movimento das articulacdes, reforcar masculos e ligamentos, aumentar a
capacidade de oxigenacdo dos pulmdes, ajuda 0 sangue a circular mais facilmente pelo
organismo e aumenta a resisténcia fisica fazendo com que a fadiga demore a aparecer. E
dentre as vérias atividades fisicas, a caminhada € considerada um exercicio fisico
simples, com baixo custo, apresenta beneficios a salde e é recomendada para a
populacdo em geral, ndo havendo, na maioria das vezes, contraindicacdo. Ao elencar
tais motivos, nossa equipe observou que incentivar a pratica de exercicios é uma
excelente estratégia de promocdo a salde, em sobremaneira a caminhada que é uma
pratica sem muitos custos, haja vista a caréncia da populacdo atendida na UBS. Sendo o
diferencial da atividade proposta a execucdo da caminhada junto a populacdo. Estratégia
essa, defendida por alguns autores ao afirmarem que 90% das pessoas que praticam
exercicio fisico, preferem fazé-lo com um companheiro ou com um grupo a se
exercitarem sozinhos. Objetivos: Promover a pratica de exercicios fisicos pelos
usuarios e estreitar lacos entre equipe de saudee a comunidade. Descricdo da
experiéncia: Ao pensar em uma estratégia para promocao de saude, surgiu a ideia de
fazer uma palestra, porém o diferencial desta seria que ao acabar a palestra a equipe de
salde partiria em caminhada junto com os usuarios. No dia, a atividade foi divida em
dois momentos: no primeiro, foi ministrada a palestrae distribuido folhetos; no
segundo, foram entregues garrafas de dgua mineral, e depois todos se alongaram para
em seguida partir para a caminhada, a qual se iniciou as oito horas da manha e teve
duragcdo de uma hora. Tudo ocorreu como planejado. Durante a caminhada a equipe
percebeu a felicidade e empolgacdo em todos. Resultados: Ao findar a atividade, os
participantes mostraram-se satisfeitos, e jA mostraram interesse em deixar agendada
outras caminhadas em grupo, o que significa que os objetivos tracados foram realizados
de forma satisfatoria. Conclusdo: A experiéncia foi de grande valia para todos os
participantes, incluindo a equipe de saude e 0s usuarios, refletindo em uma aproximacao
entre estes. NOs percebemos como esse tipo de pratica melhora a adesdo dos usuérios as
nossas orientacdes, uma vez que deixamos de lado o papel mandatério e assumimos o
papel de protagonista junto a populagéo.
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