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Eventualmente, apds a pandemia do COVID-19, tornou-se parte do cotidiano da populagao brasileira enfrentar
uma série de problemas psicolégicos. Segundo a Organizagdo Mundial de Saude, 86% dos brasileiros tém
transtornos mentais, entre eles, os mais comuns: depressado e ansiedade. Algo viavel para ser incluido no
tratamento dessas doengas, sdo as chamadas terapias ocupacionais, onde podemos incluir uma série de
alongamentos e exercicios fisicos, que feitos com frequéncia promovem ganhos significativos na saude fisica e no
bem-estar mental, melhorando a qualidade do sono, reduzindo o estresse, promovendo a melhora capacidade
intelectual, aumentando a produtividade e autoestima. Mostrar, com clareza, os efeitos do alongamento para a
saude mental por meio da educagao em saude e da pratica de alongamentos, conscientizando assim, a populagao.
Trata-se de um relato de experiéncia das atividades curriculares de extensao intitulado: “Educacdo em saude:
beneficios do alongamento para a saude mental, experienciados por alunos dos cursos da saude do Centro
Universitario Catdlica de Quixada, na escola Padre Vicente de ensino fundamental no bairro Campo Velho, situado
em Quixada-CE. Inicialmente foi definido o tema a ser abordado com os estudantes da Educagédo de Jovens e
Adultos (EJA), de acordo com a demanda e as necessidades do grupo assistido. Posteriormente foi estabelecido
0 cronograma das atividades a serem executadas durante a agado. As atividades foram desenvolvidas nas salas de
aula, onde teve um momento de conversa explicando os beneficios do alongamento para saude mental, e logo
em seguida, foram realizadas as praticas de alongamento. Os alongamentos contribuiram com o alivio do estresse
e melhora dos sintomas de ansiedade. Conclui-se que a educagdo em saude pode ser considerada uma das
principais agdes de promogao da saude, ja que se revela de suma importancia tanto na prevencao e reabilitagao
de doengas, e que o relaxamento fisico se faz um grande aliado na melhora da saide mental, atuando diretamente
nos musculos, proporcionando relaxamento, liberando serotonina (horménio que ajuda na regulagado do humor),
e prevenindo futuras lesdes osteomusculares, o que resulta em sensacdo de bem-estar fisico e mental.
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