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RESUMO: Trata-se de um relato de experiéncia desenvolvida por um académico do curso de Educagao
Fisica no projeto institucional intitulado Universidade Aberta a Terceira Idade - UAMI. O referido
projeto desenvolveu-se de marco a dezembro, sendo que os encontros foram realizados todas as tercas e
quintas-feiras, nas instalagdes da academia da UnC-Mafra. Inicialmente foi feita a divulgagdo por meio
de convite impresso nas comunidades de Rio Mafra, obteve-se a participacao de 17 pessoas da terceira
idade, sendo 15 mulheres ¢ 2 homens. Apds o acolhimento do idoso o programa de atividade fisica
iniciava-se com a aferigdo da pressdo arterial, seguido de alongamento pré-atividade, trabalho aerobio
(esteira e bicicleta) e trabalho de musculagdo com sequéncia em membros superiores e inferiores,
finalizando-se com alongamento pods-atividade. Todas as atividades foram orientadas e tomada as
precaugdes caso existissem limitagdes fisicas. Na avaliagdo final de cada encontro, informalmente os
idosos relatavam satisfacdo, demonstravam-se mais dispostos ¢ alegres. Para o académico, a
participacdo no projeto trouxe experiéncia e ampliou sua visao sobre a inclusdo das pessoas da terceira
idade ndo s nas academias de musculagdo, mas também na sociedade como um todo.
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RESUMEN: Es un relato de experiencia hacida por un estudiante dei curso de Educacion Fisica en
estudo institucional llamado Universidad Abierta a Tercera Edad - UAME. El estudo hace feito de
margo a deziembro, siendo que los encuentros hace realizados todas las lunes y miércoles, en Ias
instalaciones da academia da UnC - Mafra. En inicio ha fecho a divulgacion por mello de convite
impreso en las comunas de Riomafra, tenido la participacion de 17 ideosas da tercera edad, siendo 15
mujeres ¢ 2 homens. Después de lo acogimiento dei ideoso el programa de actividad fisica hay
cohechado con la afericioh de la presazo arterial, seguido de alongamiento pié-actividad, trabajo aerobio
(estera e bicicleta) e trabajo de musculacion con secuencia en mieinbros superiores e inferiores,
finalizando-se con alongamiento pos-actividad. Todas as actividades acedam orientadas e tomada as
precauciones caso existissem limitagdes fisicas. En avaliacion final de cada encuentro, los idoseos
relatavam satisfacion, demonstrando mas dispuestos e alegres. Para el estudiante, a participacion en
projeto hai trazido experiencia e ampliou su vision hecho la inclusion de personas da tercera edad no
solo en academias de musculacion, mas tambien en sociedad como un todo.

Palavras-chave: Tercera edad, actividad fisica, educacion fisica.
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INTRODUCAO

O interesse deste académico em trabalhar a tematica do idoso se deu pela sua percepgdo de que
o idoso na sociedade atual sofre caréncia afetiva, sua experiéncia ndo ¢ valorizada como merece, bem
como sofre pela falta politicas sociais que os estimulem, por exemplo: a realizar atividades fisicas.

Este académico vivenciou em sua propria familia o processo de envelhecimento de sua avo
paterna, sendo que a mesma manteve-se ativa e com boa qualidade de vida até seus 87 anos, quando veio
a falecer de cancer bucal. Outro exemplo se refere a seus avos maternos, que tem mantém-se ativos,
realizando caminhadas, academia, hidroginastica e trabalhos domésticos com vigor.

O presente relatorio visa apresentar o trabalho realizado durante o periodo de estagio do projeto
da UAMI relacionado a satide da terceira idade - musculagdo - e consequente Revolugdo que o
académico sofreu no periodo vivenciado. A apresentacdo do trabalho serd de forma objetiva e descritiva,
desde a sua criagdo até sua finalizacao.

A Educagdo Fisica em geral tem como objetivo livrar as pessoas do sedentarismo
proporcionando bem-estar fisico e psiquico. Visto que a cada dia inovagdes tecnologicas ocupam nossa
vida, ¢ importante a presenca do profissional desta 4rea na manutencdo de um corpo ativo. Ao
académico, cabe a tarefa de aliar o conhecimento adquirido no curso com a experiéncia da pratica. Isto é
vital para desenvolver as atividades propostas com qualidade e eficacia.

Os relatérios mensais serviram de base para analisar resultados e evolugdo do projeto e foi um
auxilio na execugdo do relatdrio final. Este € um instrumento de avaliagdo académica que leva em
consideragdo a capacidade do académico em executar e inovar suas fungdes no estagio. Enfim, este
relatorio sera a afirmacdo e registro de todos os procedimentos e atividades realizadas durante o ano,
sendo construido de forma clara e especifica.

Trabalhar com pessoas da terceira idade é muito importante e gratificante, pois além de ser a
populagdo que mais cresce em todo mundo, t€m uma grande experiéncia a compartilhar e é preciso que
todos proporcionem a esta classe uma vida mais saudavel.

A partir do pressuposto que a atividade fisica proporciona, melhoria da qualidade de vida a
todas as pessoas e especialmente aquelas com mais de 60 anos,” que houve o empreendimento na
constituicdo desse grupo. A questdo € dbvia, mas o objetivo principal € através da experiéncia de
trabalho ativo, relatar os resultados vivenciados em médio prazo com os idosos:

Segundo LORDA (2001) muitos idosos optam por afastar-se (desligar-se) da sociedade por
decisdo propria ou porque sao forgados pelas atitudes da sociedade. Isto ficou exemplificado no periodo
de estagio e esta relacionado a autoestima de cada pessoa.

Diante desta realidade, questiona-se: como o0 UAMI- Universidade Aberta a Melhor Idade pode
desenvolver as atividades fisicas no ano de 2009? Para tanto se tragou o seguinte objetivo geral:
promover atividades fisicas regulares a um grupo de idosos nas tercas e quintas feiras de margo a
dezembro de 2009. E os seguintes objetivos especificos: promover acolhimento do idoso no grupo;
verificar a pressdo arterial antes das atividades; realizar alongamento pré e pds-atividades; identificar as
limitagdes preservando as estruturas anatdmicas comprometidas e' acompanhar e auxiliar-nos.

Espera-se ao final deste contribuir para a melhoria da qualidade da satde fisica e mental dos

idosos, bem como através da revisdo bibliografica, vivéncia das atividades com o grupo, um
crescimento para formagao do futuro profissional da educagao fisica deste académico.
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FUNDAMENTACAO TEORICA

O envelhecimento da populagdo ¢ um fendmeno mundial, fato que se caracteriza pela
modificacdo significativa da pirdmide etaria populacional, que ha algumas décadas vem assumindo a
forma de um "barril".

A espécie humana estd vivendo mais, resultando num contingente maior de idosos, o que se
deve a multiplos fatores, tais como: redugdo das taxas de mortalidade e natalidade, avangos tecnologicos
especialmente na area da saide, melhorias nas condigdes de saneamento basico, aumento das
imunizagdes e reducdo das doengas infectocontagiosas, entre outros. Todos esses fatores vém
contribuindo para um progressivo estreitamento da base da piramide populacional brasileira e um maior
alargamento de seu topo (BRASIL, 1999; LEBRAO; DUARTE, 2003; ALVES, 2007).

Este quadro de envelhecimento populacional traz consigo implicagdes de ordem econdmica,
politica, de urbanismo, social, de satide, entre outros, onde o grande desafio serd cuidar de uma
populagdo na maioria com déficit educacional e nivel socioecondomicos baixo ¢ ainda uma prevaléncia
de doengas cronicas e incapacitantes.

Sabe-se que o bem-estar na velhice ndo significa necessariamente auséncia de doengas ou
problemas e sim, é o resultado do equilibrio entre as diversas capacidades funcionais do idoso, o idoso
saudavel é aquele capaz de gerir sua propria vida no sentido de se autodeterminar sobre onde ¢ quando
se dardo suas atividades, quer sejam no convivio social, lazer, praticas fisicas e outras.

A inatividade nesta fase do ciclo vital é o fator que mais compromete a qualidade de vida
(SAFONS, 2003).

Politicas e programas de envelhecimento ativo sdo necessarios para permitir que as pessoas
idosas continuem a trabalhar de acordo com suas capacidades e preferéncias a medida que envelhecem,
e para prevenir e retardar incapacidades e doengas cronicas, bem como, atuar na perspectiva de auxiliar
os idosos na preparagdo do processo de envelhecer. Tendo como foco central a promogdo do
envelhecimento saudavel e a manutengdo da maxima capacidade funcional do individuo que envelhece,
pelo maior tempo possivel, a politica de saide do idoso busca valorizar a autonomia ou
autodeterminagdo e preservar a independéncia fisica e mental do idoso (BRASIL, 1999).

Estes dados demonstram a necessidade de uma melhor compreensao das pessoas dessa faixa
etaria, e compreendé-la, significa ter uma ferramenta interessante para aplicar em estratégias que visem
a qualidade de vida e a promocao da saude na terceira idade.

Diante deste cenario a educagdo fisica deve focar sua acdo buscando atuar na promogao,
educacdo, manutencdo e recuperacdo da saude do idoso, também deve estar preparado com
conhecimentos atualizados e fundamentados para ter subsidios para uma pratica integral e
interdisciplinar (MARTINS et al, 2007).

Décadas atras as familias eram numerosas e sempre alguma filha cuidava dos pais idosos, hoje, as
familias s@o pequenas, a mulher trabalha fora e a pouca condig¢do econdmica, dificultam o cuidado ao
idoso (JORDAO, 1997).

Através da macica gama de informagdes as quais todo o contetido pratico do estdgio compunha,
fez-se necessario observar e os dados obtidos serem transcritos em relatorios entregues no final de cada
mes letivo.

Nestes, informagdes a respeito da evolucdo e melhoria que a atividade fisica estava
proporcionando eram obtidas, dando mais credibilidade ao projeto como um todo.
162

Agora: R. Divulg. Cient., ISSN 2237-9010, Mafra, v. 17, n. 2, 2010



Silas José Caus, Nilton Furquim Junior.

O IDOSO

O Estatuto do Idoso (BRASIL, 2003) classifica como idoso o individuo com idade igual ou
superior a 60 anos, apesar de se saber que o inicio da velhice varia de acordo com as condi¢des locais de
desenvolvimento humano. Sendo assim, em paises desenvolvidos, o inicio da velhice pode ocorrer aos
65 anos, ao passo que em outros paises isso pode ocorrer aos 60 anos.

Simoes (1998) menciona que a expressao "velho" denigre a imagem do idoso, uma vez que pode
significar perda, deterioragdo, fracasso, inutilidade, fragilidade, antiguidade, decadéncia, entre outros
sinénimos.

A tendéncia de menosprezar a figura do idoso no Brasil é relacionada a questdes de ambito
sociocultural, enraizado no cotidiano do povo. Muitas restricdes sdo impostas aos idosos que ndo se
véem em condi¢cdes de executar algumas tarefas tiver um vestudrio moderno ou vivenciar situagdes
emotivas, como o amor, onde seriam mais relacionadas aos jovens.

Porém, o processo de envelhecimento € bioldgico, todos os seres humanos que viverem em um
minimo de 60 anos, um dia passardo pelo mesmo, tal qual leva a um declinio das capacidades fisicas,
com grandes repercussdes sociais e psicologicas (NAHAS, 2003).

Na perspectiva bioldgica sdo grandes as modificagdes que ocorrem no organismo dos idosos ¢
podem ser observadas em todos os apareclhos e sistemas: Muscular, 6sseo, circulatério, pulmonar,
endocrino e imunologico. Caracterizam-se pela perda das reservas funcionais, embora dependam
também dos determinantes genéticos que regulam a longevidade e das condigdes ¢ estilo de vida.

"O processo de envelhecimento € irreversivel, porém pode ser acelerado ou desacelerado por

fatores ambientais e comportamentais, exercendo grande influéncia sobre ele as doencas e a inatividade"
(NAHAS, 2003, p. 162).

ESTILO DE VIDA

Estudos de Matsudo (2008) apontam evidéncias sobre os beneficios de um estilo de vida ativo
na manutengdo da capacidade funcional ¢ da autonomia fisica durante o processo de envelhecimento.
Existem também importantes beneficios do treinamento de forca muscular na terceira idade, entre eles:

— Melhoria da velocidade de andar, equilibrio, autocuidado, atividades diarias e ingestdo
alimentar;

— Aumento do nivel de atividade fisica espontanea;
— Contribui¢do na manutencdo e/ou aumento da densidade Ossea;
— Ajuda no controle do diabetes, artrite ¢ doencas cardiacas;

— Diminuigdo da depressao.
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Uma das principais causas de acidentes e de incapacidades na terceira idade € a queda que
geralmente acontece por anormalidades do equilibrio e passo, fraqueza doengas cardiovasculares
alteragdes cognitivas e consumo de alguns medicamentos. O exercicio contribui na prevengdo das
quedas através de diferentes mecanismos:

— Fortalece os musculos das pernas e costas;

— Melhora os reflexos;

— Melhora a sinergia motora das reagdes posturais;
— Melhora a velocidade de andar;

— Incrementa a flexibilidade;

— Mantém o peso corporal;

— Melhora a mobilidade;

— Diminui o risco de doengas cardiovasculares.

Segundo dados cientificos a participagdo em um programa de exercicio leva a reducdo de 25%
nos casos de doencgas cardiovasculares, 10% nos casos de acidente vascular cerebral, doenga respiratdria
cronica e disturbios mentais. Talvez o mais importante seja o fato que reduz de 30% para 10% o nimero
de individuos incapazes de cuidar de si mesmos, além de desempenhar papel fundamental para facilitar
a adaptagdo a aposentadoria.

ATIVIDADE FiSICA E LONGEVIDADE

Segundo Pascoal,Santos e Broek (2008), um dos aspectos mais fascinantes que tem sido motivo
de varias pesquisas € a relag@o entre o exercicio e a longevidade. Os estudos t€ém demonstrado que os
individuos fisicamente ativos apresentam menor deterioragdo da aptidao fisica. Paffenbarger
acompanhou aproximadamente 14.000 ex-alunos de Harvard, por 22 anos, e observou que os individuos
que pararam de praticar esportes tiveram 35% de incremento no risco de morte sobre aqueles que
continuaram sedentarios. Porém aqueles que comegaram a praticar esportes experimentaram indice 21%
menor de morte que aqueles habitualmente sedentarios. Aqueles que se tornaram mais ativos
experimentaram um indice 28% menor de morte e 0s que sempre se mantiveram ativos, um indice 37%
menor que os que nunca fizeram exercicios vigorosos. Com a mesma amostra dividida em trés grupos de
acordo com a energia gasta em atividades como caminhar, subir escadas e praticar esportes, 0 autor
achou um incremento na expectativa de vida maior nos individuos que eram mais jovens quando
entraram no estudo e nos mais ativos (2.000 cal/sem) quando comparados aos menos ativos (500
kcal/sem) e moderadamente ativos (501-1.999 kcal/sem).

O aumento na expectativa de vida quando os mais ativos foram comparados aos pouco ativos foi
em média de 2,51 anos para individuos de 35-39 anos de idade no inicio do estudo e de 0,42 anos nos
individuos de 75-79 anos. Um dado também interessante foi o fato de que a porcentagem de individuos
maiores de 80 anos foi maior entre individuos mais ativos (69,7%) do que nos menos ativos (59,8%)
(PASCOAL; SANTOS; BROAK, 2008).
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Evidéncias epidemiologicas mais recentes com 5.567 homens de 40 a 59 anos de idade
sustentam que o habito de realizar atividades fisicas leves ou moderadas reduz a taxa de mortalidade
total e a de mortalidade por causa cardiovascular em homens de idade avangada (PASCOAL; SANTOS;
BROAK, 2008).

METODOLOGIA DE ACAO

O local onde foram realizadas as atividades fisicas com os idosos conta com uma estrutura
adequada para tal, estando a disposi¢ao equipamentos modernos e seguros. Estd localizada em anexo ao
ginasio poliesportivo da Universidade do Contestado, campus Mafra, possui toda estrutura de atletismo
utilizada para fins educativos aos académicos do Curso de Educagdo Fisica e¢ aberta as promogdes
esportivas competitivas como, os festivais de atletismo e jogos colegiais, intercolegiais municipais e
regionais. Tendo compromisso social, a Universidade do contestado - UnC, através da Cultura e
Extensdo ¢ em conjunto aos curso de graduacdo na area de saide elaborou o projeto Universidade
Aberta a Maior Idade, abrindo espaco para as pessoas interessadas em realizar atividades fisicas visando
a melhoria de sua qualidade de vida.

Fazem parte da estrutura da academia:

— 3 esteiras; (trabalho aerobio)

— 6 bicicletas ergométricas; (trabalho aerdbio)
— Voador; (peitoral menor)

— Remada Baixa; (biceps, triceps)
— Aparelhos de trabalho abdominal;
— Adutor;

— Abdutor;

— Biceps;

— Extensora; (quadriceps)

— Gluteo;

—  Pesos;

— Cama elastica;

—  Supino;

— Rosca.

Os Idosos que participaram do projeto aderiram-no espontaneamente, apos convite realizado
através de panfleto impresso deixado nos postos de satide do municipio.
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O panfleto foi idealizado pelo setor de divulgacdo da universidade, de forma criativa e atrativa.
A adesado inicial foi pouca, vindo o grupo a crescer no decorrer do projeto.

No total foram 17 idosos inscritos, sendo 15 senhoras e 2 senhores, todos com mais de 60 anos e
moradores dos municipios de Mafra e Rio Negro.

Percebeu-se diminui¢ao da participagdo nos dias frios e chuvosos, o que dificulta o acesso aos
idosos.

PLANO DE AULA GERAL

Academia da Universidade do Contestado Mafra - SC
Académico: Silas Jos¢ Caus

Professor Orientador: Nilton Furquim Jr.

Grupo: Terceira Idade:

N° de Alunos: 17 idosos

Data: 03/2009 a 12/2009

Durante os dez meses de projeto visou-se projetar uma expectativa de vida diferente e mais
saudavel para o idoso. Com o intuito de dar para os mesmos uma melhor condigdo nas tarefas diarias,
ndo foram empregadas altas cargas de peso nos aparelhos.

Seguindo essa linha de raciocinio, em todos os encontros, apos o acolhimento e a afericdo de
pressdo arterial, as senhoras faziam um trabalho leve de alongamento pré-atividade. Apos, executavam
o trabalho aerdbio nas esteiras e bicicletas ergométricas, o tempo variava de acordo com a capacidade
individual.

O trabalho de musculacdo era composto por séries especificas para cada grupo muscular.
Misculos do membro superior eram trabalhados com carga maxima de 15 kg em média, 3 séries de 12
repetigdes em ritmo moderado, com intervalo de 40 segundos.

Musculos do membro inferior eram os mais visados visto que sdo os mais suscetiveis a lesoes e
eventuais problemas adjacentes da vida diaria. Com carga maxima/média de 25 Kg e as mesmas 3 séries
com o acréscimo de 3 repeticdes em relagao as do membro superior. O intervalo continuava sendo de 40
segundos bem como o ritmo.

Feito o trabalho muscular, ha o retorno das mesmas para as esteiras e bicicletas como forma de
volta a calma. Essa volta é importante para enfatizar o relaxamento pés - atividade. Aliado a isto ha o
alongamento final para ndo haver possiveis lesdes na volta para seus lares e sua rotina.

Enfim, informalmente as senhoras davam seu relato sobre os beneficios que os exercicios
faziam a elas, especialmente as que se exercitaram regularmente em todo o periodo de estagio. Sdo
nitidos os beneficios e a satisfagdo em ter trabalhado em um projeto que alcangou seus objetivos de
melhorar a condi¢ao de vida das mesmas nas suas atividades do dia-a-dia.
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CONCLUSAO

Conclui-se que hé necessidade de se programar cada mais programas em beneficio a satde e
qualidade de vida aos individuos da maior idade, bem como ampliar aqueles existentes.

Percebeu-se a satisfacdo dos idosos na participagdo do projeto, na qual muitas senhoras
relatavam: sinto-me melhor... Sinto mais disposicao para os trabalhos do dia a dia... Chego a casa com
mais fome... No comego doi um pouco, mas melhora depois.

Tendo-se em vista que apenas uma pequena parcela da populagdo da terceira idade teve acesso
ao projeto, entende-se que € preciso ampliar a divulga¢do da existéncia do mesmo, bem como tracar
novas estratégias de divulgacdo e adesdo ao programa. Assim os resultados, seriam melhores ainda.
Uma das dificuldades apontadas seria a dificuldade de acesso, pois a academia fica distante de sua
moradia e o horario dos encontros exige que elas abdiquem de sua novela e do repouso p6s-almocgo. Por
isso, entende-se que o encontro deve ser atrativo e dindmico e a contribui¢do de outras disciplinas, como
a enfermagem, a pedagogia, a fisioterapia, poderia agregar mais valor ¢ eficiéncia ao projeto, sendo uma
atividade multidisciplinar.

Acredita-se que os objetivos foram atingidos, pois nos dez meses de atuagdo cumprindo os dois
dias de cada semana viram que a musculagdo ¢ vital na manutencdo da qualidade de vida do individuo de
qualquer faixa etaria, sendo que pessoas com uma idade mais avangada devem ter prioridade nessa area.

Com isso adquiri experiéncia em uma 4area em que me considerava leigo. Com a ajuda de

profissionais do assunto, aprendi as peculiaridades envolvidas nas execugdes dos trabalhos musculares,
as técnicas de agdo mais adequadas para cada aparelho, etc.
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