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O AUTOCUIDADO NO PROCESSO DE ENVELHECIMENTO
E A IMPORTANCIA DE PRATICAS CORPORAIS
INTEGRATIVAS

Gedalva Conceicdao do Nascimento, Ronaldo José de Oliveira, Luana
Julia Cavalcanti Parisio, Rute Carvalho Ferrer Campos de Barros, Bruno
Basilio Cardoso de Lima

Introdugao: O processo de envelhecimento tem sido associado a presenca de doengas cronicas
e dependéncia fisica, entretanto, nestes Ultimos anos a busca deste grupo por uma vida
independente e pautada no autocuidado tem aumentado. Deste modo ¢ perceptivel o quanto
algumas praticas podem corroborar para habitos de vida saudaveis e contribuir para uma
longevidade com autonomia. A independéncia é um fator de extrema importancia na satide do
idoso, pois tal aspecto melhora sua autoestima e lhe proporciona a oportunidade de tragar
objetivos. Atividades corporais concedem ressignificagdo da identidade e prazer, dando-lhes
a autonomia que procuram. Objetivo: Apresentar a importancia das praticas corporais
integrativas no processo do envelhecimento humano. Métodos: Foi realizada uma revisao de
literatura, onde buscou-se produgdes cientificas sobre o autocuidado do idoso por meio de
praticas integrativas. A pesquisa foi feita por meio da Biblioteca Virtual de Saude (BVYS),
sendo utilizado os textos completos em portugués, dos ultimos 10 anos. No estudo dos cinco
trabalhos utilizados, foi observada a énfase das praticas integrativas na busca da
independéncia e no autocuidado nos idosos. O estudo contribui para equipes
multiprofissionais aplicarem de forma humanizada a educacdo em salide neste grupo
especifico. Resultados: Foi observado que praticas de flexibilidade como sentar, levantar e
agachar inseridas num determinado grupo, contribuiram para a motivacao e resisténcia, onde
verificou-se um bom estado de saude. Atividades de danca colaboram com a diminuicao da
soliddo. Algumas técnicas também utilizadas, como as de Lian Gong, que caracterizam-se
por movimentos alinhados e melodia lenta, resultando em melhora no sono e estabilidade
postural. A medicina tradicional chinesa, quando utilizada por meio das artes marciais,
podem ser adaptadas e implementadas, aumentando a sensagdo de bem-estar. A redefinicao
das atividades cotidianas associadas as praticas integrativas corporais oferece um quadro
positivo no envelhecimento. Conclusdo: O desempenho de atividades corporais, além de
contribuir para controle de doengas cronicas, vai reduzir o estresse causado pelas mudancgas
fisicas do envelhecimento. A resisténcia adquirida contribui para a autonomia de atividades
didrias e aumento da qualidade de vida. As equipes multiprofissionais podem incentivar tais
praticas e a busca pela independéncia. As limita¢des fisicas ndo devem ser um empecilho
para a busca da autonomia, mas para uma releitura dos habitos didrios.
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