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O processo de envelhecimento envolve alteragdes fisioldgicas naturais, como
diminuicao da for¢a muscular, alteragdes no equilibrio, redugao da acuidade visual e
comprometimento da mobilidade, além de fatores como presenga de doencas
cronicas, polifarmacia, sedentarismo e déficits cognitivos, fatores que aumentam o
risco de quedas em idosos. Nesse contexto, as quedas configuram-se como um
importante problema de saude publica, especialmente diante da projecdo de
envelhecimento populacional, uma vez que ha uma estimativa de que, até 2050, um

terco da populagao brasileira seja composta por idosos.

No Brasil, segundo Diniz (2024), a taxa de hospitalizagédo por quedas chega a
38 internagbes a cada 10 mil habitantes, sendo a regido Sul uma das regiées com
maior prevaléncia. Como consequéncia, observa-se aumento dos gastos com
internacdes, estimados em aproximadamente 51 milhdes por ano, além de reducao
da expectativa e da qualidade de vida, maior risco de isolamento social, aumento da
ocorréncia de outras morbidades e restrigdo das atividades basicas e instrumentais

de vida diaria entre pessoas idosas.
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Diante desse cenario, € importante compreender os fatores envolvidos na
ocorréncia de quedas. Segundo a Organizagao Mundial da Saude (OMS), os fatores
de risco para quedas podem ser intrinsecos e extrinsecos, distribuindo-se em quatro
dimensdes: biologica, comportamental, ambiental e socioecondmica. Entre os
ambientes, destacam-se tapetes soltos, iluminagcdo inadequada, pisos e escadas
escorregadias, calgadas irregulares e auséncia de adaptagbes domiciliares. Ja os
socioecondmicos incluem renda, escolaridade, acesso a moradia adequada,
servicos comunitarios e interagdo social. Assim, as quedas resultam da interacéo
entre multiplos fatores, o que reforca a necessidade de medidas amplas de

prevencgao.

Para minimizar os riscos relacionados as quedas, a educagao em saude
destaca-se como uma das estratégias de prevencdo. Nesse processo, a
enfermagem exerce papel fundamental ao promover orientagbes, estimular o
autocuidado e contribuir para a reducao de fatores de risco. Diante disso, emerge a
seguinte problematica: como uma atividade educativa sobre prevencédo de quedas
pode contribuir para a conscientizacdo e o autocuidado de idosos atendidos em um

Centro de Referéncia de Assisténcia Social (CRAS)?

Trata-se de um relato de experiéncia, de abordagem descritiva, no qual foi
desenvolvida uma atividade de educagdo em saude com o objetivo de promover a
conscientizagao sobre a prevengao de quedas por meio de estratégias participativas
e interativas. A acao foi realizada com 13 idosos vinculados ao CRAS do municipio
de Videira, Santa Catarina, espaco destinado ao desenvolvimento de atividades de
convivéncia e fortalecimento de vinculos com a comunidade, incluindo encontros

periddicos voltados a promogao do bem-estar e da socializagao.

A atividade foi previamente planejada e desenvolvida por académicos da
terceira fase do curso de enfermagem da Universidade do Oeste de Santa Catarina
(UNOESC), no componente curricular Pratica de Insercdo Comunitaria (PRATIC),
considerando as caracteristicas do publico, a necessidade de utilizacdo de
linguagem acessivel e a adocdo de metodologias ativas que favorecessem o
aprendizado significativo. Para isso, foram elaborados materiais educativos, como

cartazes, cartelas de bingo tematico e mural interativo, construidos com base em
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revisdo de literatura cientifica e nas principais recomendagdes para prevencgao de

quedas.

A acéo teve inicio com o acolhimento dos participantes, momento em que foi
promovido um ambiente de escuta, didlogo e interagdo, permitindo que os
envolvidos se sentissem confortaveis para compartilhar experiéncias pessoais.
Durante esse momento inicial, foram relatadas vivéncias relacionadas a quedas no
ambiente domiciliar, sendo mencionadas situagbes como escorregdes em banheiros,
tropecos em tapetes e dificuldades ao levantar-se durante a noite. Essas falas
possibilitaram identificar conhecimentos prévios, percepgdes de risco e aspectos do
cotidiano que contribuem para a ocorréncia de quedas, além de favorecer o vinculo

entre os académicos e os participantes.

Na sequéncia, foi realizado um teste simples de equilibrio, respeitando os
limites individuais e garantindo a seguranca dos participantes durante toda a
atividade. Os participantes foram orientados a levantar-se de uma cadeira sem o uso
das méos e a permanecer em posigao ortostatica por alguns segundos, sendo
observados aspectos como estabilidade, postura e necessidade de apoio (Barros,
2021). Durante a realizagdo do teste, alguns participantes apresentaram leve
instabilidade e relataram inseguranga ao executar os movimentos, evidenciando a
importancia da abordagem preventiva e do estimulo a consciéncia corporal. Todas
as atividades praticas foram supervisionadas pelos académicos, com suporte
proximo e intervencgdes imediatas quando necessario, garantindo a integridade fisica

dos envolvidos.

Como estratégia educativa complementar, foi desenvolvido o “Bingo da
Prevencao”, atividade ludica que continha frases e orientacdes relacionadas a
prevencdo de quedas, incluindo organizacdo do ambiente domeéstico, uso de
calcados adequados, importancia da iluminagdo e manutencdo da hidratagcdo. A
escolha dessa dinamica baseou-se na compreensao de que atividades recreativas
facilitam o aprendizado, estimulam a participagdo e tornam o processo educativo
mais atrativo. A atividade apresentou alta aceitacdo entre os participantes, que
demonstraram entusiasmo, interacdo e envolvimento ativo, compartilhando as
experiéncias do cotidiano. Durante o desenvolvimento do bingo, foram observadas

falas que evidenciaram a identificagcdo com os temas abordados, como relatos de
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uso inadequado de calgados e dificuldades relacionadas a organizagdo do ambiente

doméstico.

Durante as orientagdes, também foi enfatizada a importéncia da ingestao
hidrica adequada, esclarecendo-se que a hidratagdo contribui para a prevencao de
tonturas, fraqueza e episédios de hipotensao, fatores que podem aumentar o risco
de quedas. Essa abordagem foi bem recebida pelos participantes, que relataram, em
alguns casos, baixa ingestéo hidrica ao longo do dia, reconhecendo a necessidade

de mudanca de habito.

Outra atividade realizada foi a construgdo do mural “Eu me protejo”, no qual
os participantes foram convidados a registrar seu compromisso com a prevengao de
quedas por meio da impresséao digital em um cartaz coletivo. Essa estratégia teve
como objetivo fortalecer o senso de pertencimento, estimular o autocuidado e
promover a responsabilizacao individual frente as praticas de prevencao. Ao final da
atividade, observou-se envolvimento significativo dos participantes, que contribuiram
com relatos, reflexdes e demonstragdes de interesse em adotar medidas preventivas

em seu dia a dia.

A interacdo entre académicos e participantes ocorreu de forma continua e
horizontal, favorecendo a troca de conhecimentos e experiéncias e proporcionando
um ambiente acolhedor. Nao foram observadas resisténcias significativas quanto a
tematica abordada. Ao final das atividades, os participantes puderam expressar suas
percepcdes sobre a acido educativa, destacando a importancia das orientacbes
recebidas e relatando maior conscientizacdo sobre os riscos de quedas. Como
forma de valorizagao da participacao, foram distribuidos imas de geladeira contendo
a frase “Envelhecer € um privilégio, cair ndo precisa fazer parte dessa historia”,

reforcando a mensagem educativa de forma continua no ambiente domiciliar.

Conclui-se que a atividade educativa promoveu a conscientizagdo sobre os
riscos e as medidas de prevengdo de quedas em idosos. A utilizagdo de
metodologias participativas mostrou-se eficaz no processo de ensino-aprendizagem,
favorecendo o envolvimento ativo e a assimilagcdo do conteudo. Além disso, a
experiéncia proporcionou aos académicos o desenvolvimento de habilidades

relacionadas a comunicacao, educagao em saude e atuagao comunitaria, reforcando
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a importancia da pratica na formacéo profissional. Dessa forma, iniciativas como
essa demonstram potencial para contribuir com a promogao da saude, prevengao de

agravos e melhoria da qualidade de vida na comunidade.
Palavras-chave: Idoso; acidentes por quedas; educagcdo em saude; enfermagem.
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Imagem 2: Dindmica com o grup

Fonte: Os autores.
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: Dindmica com os participantes

Fonte: Os autores.
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