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RESUMO

O processo de envelhecimento humano é algo que traz consigo uma série de mudancas na vida do ser
humano, essas mudancas sdo tanto fisicas como mentais, sendo imprescindivel que o idoso seja bem
acompanhado e cuidado nessa fase de sua vida. Esse estudo trata-se de um levantamento bibliografico
que vem acompanhado de um relato de experiéncia de uma estagiaria do programa “Universidade
Aberta No Tempo Livre”, direcionado ao publico idoso, oferecido pelo Departamento de Educacdo
Fisica da UEPB, que visa melhorar a qualidade de vida do idoso a partir de exercicios fisicos
praticados trés vezes por semana. Assim, podemos destacar que os resultados sdo extremamente
positivos para os idosos praticantes, melhorando sua qualidade de vida mediante o reestabelecimento
de fungBes motoras, cognitivas e sociais.
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INTRODUCAO

E indiscutivel a importancia da pratica de exercicios fisicos para o ser humano em
qualquer fase da vida. Em pleno século XXI, é possivel identificar uma maior conscientizacao
por parte da populacdo, acerca dos beneficios que o exercicio pode trazer para o0 corpo e
também para a mente, a veracidade de tal conscientizacdo, é constatada quando se observa,
por exemplo, a presenca acentuada de jovens, adultos e idosos, em academias e outros
espacos para a pratica de atividades fisicas.

Em contrapartida, é visivel que existe boa parte da sociedade que ainda resiste aos
habitos de vida saudaveis, isso faz com que, consequentemente, o sedentarismo e 0s
maleficios que ele traz, seja um grande problema de saude publica no Brasil € no mundo.

De acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (2017) uma das
principais causas de morte no Brasil, sdo um conjunto formado por doencas que se relacionam
com a deterioragdo do corpo humano em virtude do envelhecimento, como o cancer,
problemas cardiacos, entre outros.

Ainda é vélido salientar outro problema de salde publica que aflige a sociedade
moderna, 0s transtornos mentais. Esses se mostram cada vez mais frequentes em grande parte
da populagéo, e consequentemente vem piorando a qualidade de vida dos acometidos, alguns
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exemplos que poderiamos citar é a depressdo, ansiedade, transtorno bipolar, sindrome do
panico, entre outros.

Ao praticar o exercicio fisico, o cérebro produz alguns hormdnios como, por exemplo,
a endorfina, o que faz que o praticante aprecie uma extrema sensacdo de prazer e bem estar.
Manter o corpo ativo é essencial para aliviar e prevenir qualquer sintoma de transtorno
mental.

O envelhecimento é um processo natural que ocorre no organismo de um individuo,
trazendo consigo uma série de mudancas e alteracdes na estrutura fisioldgica dos seres vivos.
Muitas vezes, tais mudancas tornam-se de dificil adaptacdo, sendo importante o apoio da
familia, dos governantes e da populacdo como um todo, para que seja criado e intensificado as
politicas publicas para o cuidado do idoso, cuidados esses que partem do ambito fisico e
psicoldgico.

Com o avanco da idade, as pessoas tornam-se suscetiveis aos mais diversos problemas
de salde, assim como a perda parcial de algumas valéncias fisicas, como, por exemplo, a
memoria, concentracao, equilibrio, coordenacdo motora, agilidade, entre outros.

Em decorréncia do fator idade, muitos idosos precisam lidar com problemas de cunho
social, como a perda de familiares e de parentes, a soliddo, que podem os levar a um quadro
depressivo, consequentemente, diminuindo de forma significativa a qualidade de vida dos
mesmos.

Considerando esses fatores citados acima, o Departamento de Educacdo Fisica da
Universidade Estadual da Paraiba, criou e tem mantido um programa intitulado:
“Universidade Aberta No tempo livre”, que ¢ coordenado por professoras do departamento.
Tal programa recebe dezenas de idosos semanalmente, que com auxilios de estagiarios,
desenvolvem atividades fisicas e socioculturais visando a garantia do seu bem estar fisico e
mental.

Enxergamos como sendo um trabalho necessario para conscientizar e voltar os olhos
da populacéo para importancia de cuidar com empenho da saude mental e fisica dos idosos,
para que eles tenham uma maior qualidade de vida.

O presente artigo tem como objetivo relatar e discutir o trabalho desenvolvido dentro
do programa “Universidade Aberta No Tempo Livre”, através de um relato de experiéncia,
com uma voluntaria de extensdo, bem como os beneficios que a pratica de atividades fisicas
pode trazer para a vida dos idosos.

METODOLOGIA

Para o desenvolvimento do estudo foi elaborado um levantamento bibliografico, para
Fonseca (2002), antes de iniciar qualquer trabalho cientifico € necessario que haja uma
pesquisa bibliografica, afim de que o autor tenha um excelente embasamento, com
argumentos bem fundamentados.

Tal revisdo foi realizada a partir de pesquisas em livros, artigos e revistas, onde as
informacgdes coletadas passaram por um periodo de andlise, selecionando aqueles
considerados mais relevantes para a pesquisa.

Também iremos tratar de um relato de experiéncia acerca das experiéncias obtidas por
uma estagiaria no projeto “Universidade aberta no tempo livre.” Consideramos como sendo
de vital importancia a exposi¢do de um relato de experiéncia, para que haja um didlogo com
as informagdes ja presentes no artigo, assim como, a troca de saberes e experiéncias vividas
no cotidiano da formacao universitaria.
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O relato de experiéncia em questdo ocorreu mediante a vivéncia de uma estagiaria no
programa direcionado aos idosos, oferecido pela Universidade Estadual da Paraiba, a mesma,
passou um periodo de seis meses como voluntaria do programa de extensdo, e comparecia trés
Vezes por semana.

DESENVOLVIMENTO

E inegavel a afirmacéo de que de uns anos pra c4, a pratica de exercicios fisicos pela
populacdo aumentou de forma significativa, seja essa pratica apenas em busca da satisfacdo
pela imagem corporal, ou unicamente pela promocéo da salde, sobre isso, Cruz (2018) afirma
que a pratica de atividades fisicas aumentou de 44,0 a 53,6% nos anos de 2009 e 2016 nas
capitais do Brasil e no Distrito Federal. E em relacdo a isso, podemos sustentar que um dos
principais fatores que ocasionam a enorme procura pela pratica de exercicios fisicos, &€ uma
maior taxa de prevaléncia de doencas cardiovasculares, cancer, diabetes e também doencas
mentais. Segundo Benetti (1997) “programas de condicionamento fisico devidamente
planejados e executados, respeitando o principio da individualidade, sdo benéficos para
pacientes com doencas do sistema cardiovascular.”.

De acordo com Silva (2012), praticar exercicios fisicos pode atrasar de forma
significativa a degradacdo natural do corpo humano, oriunda do processo de envelhecimento.

Ainda assim, existe um numero consideravel de individuos que mantém a inatividade
fisica em suas vidas, ou que simplesmente ndo entendem o qudo importante € que exista um
cuidado com sua saude fisica e mental, e também a série de maleficios para 0 nosso corpo que
0 sedentarismo pode acarretar a curto, médio e longo prazo. Segundo Nahas (2006, p. 35):

Considera-se sedentario um individuo que tenha um estilo de vida com um
minimo de atividade fisica, equivalente a um gasto energético (trabalho +
lazer + atividades domésticas + locomogao) inferior a 500 Kcal por semana”.
Esse fenbmeno pode ser decorrente de diversos fatores, entre eles o
desenvolvimento tecnolégico que proporcionou mais comodidade a vida,
incentivando a hipocinesia; maior vivéncia do lazer doméstico (por exemplo,
televisdo, video games e jogos de computador), em virtude do crescimento da
inseguranca e do esvaziamento dos espagos publicos nos centros urbanos;
caréncia de espacos e equipamentos de lazer comunitarios que permitam a
pratica de atividades fisicas, e outros fatores.

Uma das caracteristicas do envelhecimento é a perda do controle homeostatico do
corpo, e naturalmente, as funcdes fisioldgicas do organismo comegam a se deteriorar. Os
idosos também comecam a diminuir em estatura com o passar do tempo, isso pode se explicar
pelo fato de que os discos vertebrais perdem liquido com o passar dos anos, ocasionando um
achatamento dos mesmos, consequentemente uma diminuicdo de tamanho e de outros
problemas, como a cifose.
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Outro conceito que nos parece relevante de estar sendo colocado, na perspectiva da
capacidade funcional e a qualidade de vida do idoso, é a mobilidade, que sem ddvida
é um elemento importante para manutencdo da independéncia nesta etapa da vida”
(Matsudo, 2013, p.10).

Adentrando a parte do sistema esquelético, podemos considerar que com o passar dos
anos ha uma perda consideravel de massa muscular, Matsudo e Matsudo (1993) afirmam que
0 exercicio fisico tem uma influéncia positiva sobre o corpo do idoso e contribui visivelmente
para fortalecer os musculos. Também h& modificacbes no sistema nervoso do individuo, que
sofre uma diminuicdo de massa, que esta ligada com uma perda de neurénios.

Para ter uma boa qualidade de vida, saide e maior longevidade um dos fatores
fundamentais é a pratica de atividade fisica regular, que além de atuar na
prevencdo/manutencdo em doengas da ordem metabdlica também melhora o bem-
estar e a autoestima (Neto, 2018, p. 94).

As mudancas fisicas e psicolégicas que ocorrem durante 0 processo de
envelhecimento, tendem a apresentarem perdas progressivas, como por exemplo, a perda
parcial da flexibilidade, agilidade, coordenacdo motora, equilibrio, memoria, entre outros, e
isso dificulta a vida do idoso, fazendo com que sua vida diéria seja repleta de pequenos
desafios, como o simples ato de pegar algo do ch&o, subir uma escada, ou apenas lembrar-se
de algo que ouviu no dia anterior. A dificuldade em realizar tarefas simples, pode tornar a
vida do idoso bastante frustrante e ocasionar transtornos mentais, como a depressao.

Pode-se afirmar que os transtornos mentais sdo frequentes entre os idosos, como a
depressdo, transtorno bipolar, ansiedade, sindrome do pénico, entre outros. Ovile (2006)
Afirma que a salde mental do idoso estd diretamente ligada a sua capacidade de
autodeterminacdo mantida, e se conseguir realizar tarefas do dia-a-dia, a autora ainda afirma
que a depressdo na velhice, estd associada as perdas, seja elas, fisica, social, econdmica ou
afetiva. Por meio da pratica regular de exercicios fisicos, o idoso tem a oportunidade de
socializar com outras pessoas, de construir novas amizades, de conversar, enxergar o0 mundo,
a natureza, entre outras coisas, 0 que é um fator importante no combate de doencas como a
depressdo. Além de tudo, com o exercicio, 0 cérebro produz algumas substancias que séo
liberadas para o corpo, acarretando imensa sensacéo de prazer e bem-estar.

Deve-se a liberacdo de algumas substancias chamadas endorfinas, cujo efeito sobre

0 cérebro é idéntico & morfina e heroina. Por isso, atuam como analgésicos naturais
e melhoram a ansiedade e relaxam a mente (...) e melhoram os sintomas da
depressdo. Assim a pratica do exercicio fisico desenvolve, na pessoa, uma acentuada
alteragdo no estado de espirito, provocando um bem-estar e melhor capacidade de
socializagdo (Ezuerra, Idoate e Barrero, 2003, p. 35).
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A seguir, teremos um relato de experiéncia com uma estagiaria do programa de
extenséo:

“O programa intitulado: “Universidade Aberta No Tempo Livre”, oferece a rica
oportunidade de matricular idosos para que estes possam praticar exercicios fisicos de forma
orientada e constantemente monitorados pela coordenadora, professores colaboradores e
estagiarios.

Apb6s a matricula dos idosos, é realizada uma entrevista, uma anamnese com 0S
mesmos, dentro da anamnese serd encontrada a base para o exercicio profissional, visto que,
ficaremos cientes das condi¢es, de todo o publico a quem sera oferecido tais recursos.

Para os idosos, sdo oferecidos exercicios (segunda, quarta e sexta) de musculacao e
ginastica geral (sendo o ultimo, do qual eu fazia parte), com o intuito de fortalecimento do
tbnus muscular, consequentemente um aumento da forgca, também exercicios que
proporcionem uma melhora na coordenacdo motora, lateralidade, agilidade, velocidade,
raciocinio rapido, flexibilidade, equilibrio, forca, memdria, entre outros. Tais valéncias fisicas
sdo de suma importancia para que o idoso possua autonomia e independéncia de realizar
tarefas no seu dia-a-dia.

Os estagiarios do projeto ficam responsaveis por elaborar um programa de atividades
fisicas especificas para cada dia, por exemplo, um dia é trabalhado com eles a forca, outro a
flexibilidade, e assim por diante, é importante que haja essa variacdo para que 0S exercicios
ndo se tornem desinteressantes e rotineiros, pois 0s idosos gostam de novidades, de inovacao,
e muitas vezes de algo que seja de dificil execucéo.

Além dos exercicios que sdo realizados toda semana, ha comemoragfes de datas
festivas, como dia das mées, dos pais, dos idosos, Sdo Jodo, e também antes de finalizar as
atividades do final do ano, nos confraternizamos em alusdo ao natal e ano novo, é sempre um
momento de relaxamento e descontragdo, uma rica oportunidade de conversar e de conhecé-
los melhor.

Durante o periodo que permaneci no programa, também foi realizada uma viagem
para 0 Recanto Do Lazer, um espaco com piscinas naturais e vegetacdo abundante localizado
no municipio de Santa Rita — PB, na ocasido, 0s idosos se divertiram bastante, onde tiveram a
oportunidade participarem de brincadeiras, sorteios de cestas e brindes, entre outras coisas.
Foi um dia imensamente feliz, tanto para nds, como para 0s idosos.

Podemos enxergar no olho de cada idoso o prazer e a satisfacdo de estar naquele
ambiente, socializando, movimentando o corpo e sendo felizes, € recompensador poder
observar o sorriso deles sabendo que estamos ali para apoia-los, incentiva-los e procurar o seu
desenvolvimento acima de tudo.

Temos a consciéncia de que o trabalho desenvolvido no programa auxilia na
qualidade de vida dos idosos, tanto no @mbito fisico quanto no mental.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Diante da vivéncia nas atividades do programa, desenvolvemos este estudo partindo da
examinagao do que foi revisado em diversos tipos de materiais, como revistas, livro e artigos,
onde podemos observar o quao importante € que os idosos se mantenham com uma vida ativa,
com a préatica regular de exercicios fisicos e longes do sedentarismo, é imprescindivel que
haja movimentagdo, para que as mudancas fisiologicas sejam as mais discretas possiveis e
também para que as doencas mentais nao tenham forca para subsistir.

Além dos dados bibliograficos, foi apresentado um relato de experiéncia de uma
estagiaria do projeto de extensdo voltado a satde e qualidade de vida dos idosos.

A estagiaria em questdo passou um periodo de seis meses trabalhando junto ao projeto,
e comparecia a0 mesmo, trés vezes por semana. A experiéncia deu a oportunidade de refletir
acerca do quanto é essencial para os idosos a pratica de exercicios fisicos, e ndo se trata
apenas da pratica em si, mas também da socializacdo e do convivio que traz toda a conjutura.
Idosos sentem-se naturalmente mais solitarios, as vezes pela perda de ente(s) querido(s), as
vezes pelo distanciamento de outros, e € importante que esse sentimento de soliddo nao
prevaleca nas vidas deles, é necessario que haja aproximacao, socializacdo, troca de afetos e
de atencdo, segundo o relato da estagiaria, o projeto de extensdo, tudo isso proporciona na
vida do idoso.

Através de atividades pré-selecionadas de forma metddica, os estagiarios monitoram e
orientam cada séria e repeticdes de movimentos realizados pelos idosos, onde, cada dia é
trabalhado uma valéncia fisica diferente, para que o0 exercicio ndo se torne rotineiro,
consequentemente, fazendo que ndo ocorra a perda do interesse. Entdo, através de reunides e
conversas feitas diariamente, os estagiarios realizaram um programa de atividades fisicas,
onde no mesmo dispunha de planejamentos semanais de como seria realizada a pratica nos
dias correspondentes. Onde, por exemplo, em uma semana era trabalhada forga, coordenacao
motora e flexibilidade, em outra, equilibrio, memoria, e assim por diante.

De acordo com o que podemos observar com a revisao de literatura elaborada, pode
haver a existéncia do sentimento de impoténcia e de dependéncia que pode haver por parte
dos idosos, tais sentimentos sdo geridos pela dificuldade, algumas vezes acentuada, de realizar
tarefas, antes consideradas simples, ao longo do dia. Esse misto de sentimentos e sensacoes
negativas pode acarretar em problemas mentais como, por exemplo, a depressdo e a
ansiedade.

Os exercicios praticados trazem uma melhora consideravel para a vida dos praticantes,
visto que, com o avancar da idade, tornar-se cada vez mais frequentes os problemas de
memoria, de coordenacdo motora, de equilibrio, entre outros, isso pode gerar uma frustracdo
para o idoso, que ndo ira conseguir mais realizar as atividades diarias de forma simples, cada
movimento é um desafio.

Ainda ¢ visivel a alegria dos participantes, que dia-a-dia estampavam tal alegria em
seus olhos e sorrisos, 0 que segundo ela, seria a sua maior recompensa.
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CONSIDERACOES FINAIS

A partir da exposic¢do da vivéncia com a estagiaria de extensdo e do que verificamos
na revisdo de literatura, podemos considerar que a pratica de exercicios fisicos na vida dos
idosos se configura como elemento indispensavel para uma boa qualidade de vida,
ocasionando uma melhora tanto na esfera motora, quanto na afetiva, cognitiva e social dos
participantes do projeto de extenséo.

Quando diz respeito a parte motora, podemos perceber um desenvolvimento de
funcBes bésicas e essenciais, como o equilibrio, a flexibilidade, agilidade, velocidade,
resisténcia, forca, memoria, lateralidade, entre outras habilidades que todos nos necessitamos
para realizar nossas tarefas do dia-a-dia, e que se ndo trabalhadas, a tendéncia € a perda
progressiva de tais funcdes. Tal questéo é crucial, quando se refere a independéncia do idoso.

Considerando os aspectos cognitivos, afetivo e social, podemos concluir que os idosos
ativos, possuem uma melhora consideravel nas resolucbes de problemas basicos da vida
cotidiana, bem como no raciocinio l6gico e memdria. Na parte afetiva e social, podemos
concluir que a convivéncia e interagdo, construcdo de novas amizades, descoberta de novos
lugares, a apreciacdo do mundo de uma forma geral, sdo experiéncias de valor incalculaveis.

Desta forma, afirmamos que é de suma importancia que a populagdo idosa se
mantenha ativa e em movimento constante, que os resultados que virdo a partir de tais
movimentos, influenciardo em um melhora significativa na qualidade de vida deles.
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