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RESUMO

O envelhecimento é um processo fisioldgico que se inicia no nascimento e se prolonga ao longo da vida,
sendo influenciado por fatores emocionais, genéticos, psicolégicos, entre outros. O presente estudo tem
como objetivo relatar a experiéncia desenvolvida no projeto de extensdo universitaria mais vida junto ao
publico da terceira idade, no periodo compreendido entre abril de 2014 e maio de 2015. Caracteriza-se
como um estudo teérico-empirico, descritivo do tipo relato de experiéncia. A amostra do trabalho
contemplou 43 participantes inscritos no projeto Mais Vida, compreendendo predominantemente
mulheres acima dos 60 anos que participaram das aulas numa frequéncia de um ou dois dias semanais.
O projeto a partir de uma relacéo interdependente com a pesquisa e 0 ensino evidenciou-se como um
espago para o aprendizado a partir da pratica dos conteldos ministrados, envolvendo as diferentes
possibilidades do movimento humano e seus beneficios para uma existéncia com bem-estar e qualidade
de vida e para a realizagdo de pesquisas sobre as diferentes teméticas relativas a terceira idade. Os
conhecimentos vivenciados durante as aulas proporcionaram aos idosos um rico aprendizado sobre
como desenvolver um estilo de vida ativo a partir da adeséo a habitos saudaveis capazes de promover a
saude, qualidade de vida e bem-estar.

Palavras-Chave: Idoso, projeto, extenséo.

ABSTRACT

Aging is a physiological process that begins at birth and continues throughout life and is influenced by
factors, emotional, genetic, psychological, among others. This study aims to report the experience
developed in the university extension project more life to the public of the third age in the period between
April 2014 and May 2015. It is characterized as a theoretical and empirical, descriptive type experience
report . The work sample included 43 participants enrolled in the project Better Life, predominantly
comprising women over 60 who participated in the classes at a frequency of one or two days weekly. The
project from an interdependent relationship with the research and teaching was evident as a space for
learning from the practice of the contents, involving different possibilities of human movement and it
benefits to an existence with well-being and quality of life and to carry out research on various topj
involving the elderly. Knowledge experienced during class gave the elderly a rich learning how active
in their day-to-day, developing an active lifestyle from the adherence to healthy habits that promotg
quality of life and well-being.
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INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo fisioldgico que se inicia no nascimento e se prolonga ao
longo da vida, sendo influenciado por fatores emocionais genéticos, psicoldgicos, entre outros.

Segundo estimativas do IBGE, a populacdo brasileira estd envelhecendo em ritmo
acelerado. Até 2050 quase 30% da populacdo do pais terd acima de 60 anos e a idade média
devera chegar aos 81 anos.

O termo “terceira idade” € uma denominacdo muito genérica e subjetiva. Cada um
envelhece considerando sua histéria, cultura, experiéncias, estado de espirito, poder
socioeconémico e, principalmente, de acordo com a velocidade de declinio de suas funcdes
fisiologicas (1)

O sedentarismo e a inatividade fisica podem potencializar um quadro negativo de
diminuicdo das capacidades fisicas (forca, resisténcia, flexibilidade), tornando o idoso menos
disposto para realizar as atividades fisicas do dia-a-dia.

O avanco no numero de idosos no pais e a necessidade da pratica de atividades fisicas
na terceira idade motivaram o surgimento de inidmeros projetos voltados para este publico.

Este estudo tem como objetivo discutir a pratica da atividade fisica para a terceira idade e
apresentar um relato da experiéncia desenvolvida pelo projeto de extensdo universitaria Mais

Vida da Universidade Regional do Cariri na cidade do Crato — CE.

METODOLOGIA

A pesquisa em questdo caracteriza-se como tedrica e empirica. Segundo Gerhardt e

Silveira (2) o carater tedrico da pesquisa dedica-se a discussao ou reconstrucédo de teorias e

conceitos, tendo em vista possiveis aprimoramentos de fundamentos tedricos. A autora em
questao também elucida que o empirico refere-se ao senso comum, a forma espontanea e direta
de entendermos algo, adquirido no cotidiano, por meio de nossas experiéncias.
Classifica-se, também, como descritiva do tipo relato de experiéncia. Gil (3) afirma g
pesquisa descritiva tem por objetivo a descricdo das caracteristicas de determinadag

fenbmeno ou entdo o estabelecimento de relacdes entre variaveis, contribuingdg
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experiéncia que por sua vez apresenta grande relevancia cientifica por possibilitar o registro
formal das possibilidades e dificuldades que comp®e a realidade da pratica profissional.

A amostra do trabalho contemplou 43 participantes inscritos no projeto Mais Vida,
compreendendo predominantemente mulheres acima dos 60 anos que participaram das aulas

desenvolvidas numa frequéncia de um ou dois dias semanais.
ATIVIDADE FiSICA E APTIDAO FiSICA: PRINCIPAIS CONCEITOS

Os avancgos tecnoldgicos desenvolvidos na contemporaneidade tiveram consequéncias
positivas e negativas para a populacdo mundial. Por um lado, essas novas invengdes da era
moderna trouxeram comodidade para os individuos, possibilitando realizar com certa facilidade
inUmeras tarefas do dia-a-dia com repercussao na capacidade produtiva do ser humano. Isso
desencadeou uma economia no gasto calérico a partir da diminuicdo de determinadas atividades
antes realizadas para garantir a sobrevivéncia do ser humano. Cresceu nas Ultimas décadas na
populacdo mundial o niumero de individuos sedentarios.

Segundo Nahas (4) sedentario é todo individuo que tenha um estilo de vida com um
minimo de atividade fisica, equivalente a um gasto energético (trabalho+ lazer+ atividades+
domésticas+ locomocao) inferior a 500 kcal por semana. O referido autor faz uma distincdo entre
atividade fisica e exercicio fisico explicitando que o primeiro diz respeito a qualquer movimento
corporal produzido pela musculatura esquelética, portanto voluntario, que resulte num gasto
energético acima dos niveis de repouso. Quanto ao exercicio fisico conceitua como uma das
formas de atividade fisica planejada, estruturada, repetitiva que objetiva o desenvolvimento ou
manutencdo da aptidao fisica, de habilidades motoras ou a reabilitacdo organico-funcional. Os
exercicios fisicos englobam atividades estaticas ou dinamicas com intensidades moderadas ou
intensas.

Fahey (5) conceitua atividade fisica como qualquer movimento advindo do corpo hug

gue tem origem nas contra¢cées musculares e que necessitam de energia para aconte

0 movimento algo inerente ao ser humano e indispensavel para a sua vida.
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A atividade fisica segundo Marquez Filho (6) promove a melhoria da qualidade de vida,
retarda o envelhecimento, evita a atrofia muscular, favorece a mobilidade articular, evita a
descalcificacdo 6ssea, melhora a contracdo cardiaca e a vida sexual, diminui a possibilidade de
infarto, previne a obesidade, aumenta a capacidade respiratéria, diminui o risco de coagulacéo
sanguinea, melhora o funcionamento dos rins, melhora as relagbes sociais, aumenta a
predisposicdo para o trabalho, colabora para o equilibrio psico-afetivo e contribui para o
exercicio da cidadania.

Nieman (7) aconselha que se pratigue a atividade fisica trés vezes por semana em
exercicios de intensidade moderada ou mesmo intensa, comparando essas praticas como um
investimento para a saude do individuo por diminuir consideravelmente o risco de doencas,

fortalecer os sistemas organicos e melhorar a saude mental do praticante.
ATIVIDADE FISICA E O PROCESSO DE ENVELHECIMENTO

A populacdo mundial vem na atualidade passando por um processo de envelhecimento
populacional desencadeado pelo aumento na expectativa de vida como consequéncia dos
avancos tecnoldgicos, principalmente, na area meédica.

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS) classificam-se como idosos as pessoas
com mais de 65 anos de idade em paises desenvolvidos e com mais de 60 anos nos paises em
desenvolvimento.

O envelhecimento trata-se, pois, de um processo natural, irreversivel, universal e gradual.
Todas as pessoas invariavelmente irdo envelhecer, sendo por isso universal. O envelhecimento

nao acontece subitamente, mas é um processo que se inicia ao nascer e acompanha toda a

vida, por isso considerado gradual. Ndao ha como reverter o avanco da idade e suas

consequéncias, logo também é irreversivel (4).

A perda progressiva das funcbes do corpo durante o processo do envelhecimg

desencadeia modificacbes sistémicas que tornam a pele mais seca, rugosa e fl

elandcitos diminuem em nimero e sofrem alteracdes funcionais, a pele torna-se

0s, articulagdes e os musculos atrofiam e ocorre a substituicdo da

(83) 3322.3222
contato@cieh.com.br

Anais CIEH (2015) — Vol. 2, N.1 www.cieh.com.br
ISSN 2318-0854.



10

CONGRESSO INTERNACIONAL DF
ENVELHECIMENTO HUMANO

Q
¢

fiboras coldgenas e a diminuicAo da espessura dos discos intercostais e anquilose das

24 A 2% OF STRYERD I 2015

articulacoes (8).

A atividade fisica tem sido indicada no cuidado com os idosos, obtendo satisfatorios
resultados em curto espaco de tempo. O exercicio fisico proporciona beneficios fisioldgicos,
psicolégicos e sociais. Fisiologicamente, regula os niveis de glicose sanguinea, melhora a
guantidade e a qualidade do sono em pessoas de varias idades, além de proporcionar aos
individuos fortalecimento muscular. Em nivel psicolégico ajuda na reducdo do estresse e
ansiedade, melhora o estado de humor, aquisicédo de habilidades que podem ser aprendidas e
as habilidades existentes podendo ser refinadas independentemente da idade, gerando ganhos
cognitivos e na saude mental. Socialmente, permite a integracdo social e cultural, formacéo de
novas amizades, ampliacdo de redes sociais e culturais e a manutencdo ou aquisicdo de novos
papéis.

Financeiramente, a prética regular de exercicios fisicos pode ser um fator capaz de ajudar
a reduzir custos relacionados a saude publica. Uma vida saudavel baseada em comportamentos
positivos pode ajudar a postergar a instalacdo da incapacidade fisica, reduzindo de maneira
significativa os custos sociais com saude e cuidados.

A prética da atividade fisica deve ser motivante, alegre e prazerosa, constituindo-se num
momento para se formar novos lacos de amizade entre seus participantes, através da integragcéo

e convivéncia que influenciam positivamente a autoestima do idoso.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A funcdo social da Universidade esta presente na extensao universitaria por meio de um

conjunto de acbes dirigidas a sociedade, com vinculos também no ensino e pesquisa. Sua

finalidade € o desenvolvimento de a¢des praticas que promovam o bem-estar fisico, espiritual e
social das pessoas, através de atividades académicas de carater interdisciplinar que
possibilitem intensas trocas entre areas distintas do conhecimento.

A intrinseca relacdo da extensdo com a pesquisa e 0 ensino no contexto ag
colabora com o processo de formacdo humana e profissional dos alunos, fortal

aprender, ensinar e formar qualificados profissionais. Na extenséo
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capacitar, também acontecem enriquecedoras interacdes junto a comunidade através de
atividades permanentes ou temporarias de carater educativo, cultural, artistico ou cientifico,
desenvolvidas através de acfes sistematizadas, planejadas e organizadas voltadas para as
diferentes e relevantes questdes sociais presentes na sociedade moderna.

Com a inauguragdo do Ginasio da URCA no ano de 2014 surgiu a oportunidade de se
oferecer diferentes projetos de extensdo para a comunidade, propostos pelo Curso de
Educacao Fisica. Entre as agdes académicas estava o projeto Mais Vida: Atividade Fisica e
Saude na Terceira ldade.

Este projeto surgiu da necessidade de se proporcionar aos individuos acima de 60 anos
residentes no bairro Pimenta na cidade do Crato-CE e das areas proximas, diferentes atividades
fisicas com o devido acompanhamento de um professor coordenador assistido por académicos
de educacéo fisica voluntarios e um bolsista da pré reitoria de extensao da referida universidade.

No dia 09 de setembro de 2014 foi realizada a primeira aula do projeto Mais Vida no
Ginasio da URCA para um grupo de aproximadamente vinte idosas que atenderam a divulgacao
realizada nos dias anteriores pela equipe que coordenava a agdo académica.

As aulas passaram a acontecer numa frequéncia semana de dois dias, tercas e sextas
feiras, contemplando exercicios fisicos e informacgdes importantes acerca dos cuidados com a
saude, alimentacdo e doencas relacionadas ao processo de envelhecimento como
osteoporose, diabetes, hipertenséo, colesterol, entre outras.

O planejamento das atividades acontecia sempre as tergas feiras nas reunides do projeto.

O coordenador juntamente com os bolsistas, monitores e voluntarios avaliavam as atividades
desenvolvidas nos dias anteriores e delineavam os conteudos a serem ministrados.

O numero reduzido de materiais disponiveis para a execugao das atividades obrigou o
grupo a adaptar determinados materiais. Bastdes foram adaptados a partir de cabos de

vassouras, garrafinhas de agua mineral com areia foram utilizadas como halteres, placas de E\/

substituiram os colchonetes (Ver Figura 1)
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Figura 1 — Aula do Projeto Mais Vida Realizada com Material Alternativo
Fonte: Arquivo Pessoal

Ao se abordar os conteudos direcionados aos participantes houve preocupacdo em
respeitar a individualidade de cada geronte, mesmo durante as atividades coletivas, fazendo
uso de orientagcdes quando necessérias personalizadas. As aulas do projeto englobaram

diversos conteudos entre os quais:

a) Alongamentos: Nesses exercicios buscaram-se avancos no tocante a respiracao,
relaxamento mental e fisico, desenvolvimento da flexibilidade, agilidade e reflexo. Houve
preocupagdo em relagdo ao controle da pressdo arterial assim como ao risco de
executar a manobra de valsava. Utilizou-se de musica para controlar o ritmo dg

exercicios.

b) Pilates: exercicios que envolvem controle respiracdo, alongamep

gstural.(Ver Figura 2)
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Figura 2 — Aula de Pilates Realizada na Praga da Terceira Idade no Ginasio da URCA
Fonte: Arquivo Pessoal

c) Danca recreativa: Através de gestos e atitudes préprios desenvolvidos de forma criativa
pelos idosos buscou-se com este conteido desenvolver a mobilidade articular,
tonicidade muscular, estimular a concentracao e memoria, socializacdo dos participantes

e aumento da autoestima.

d) Ginastica postural: utilizada com fins de prevencéo, buscando melhorar o tbnus musg

dos idosos assim como prevenir desequilibrios do corpo que poderiam desg

guedas e consequentes lesdes.
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e) Atividades com bastbes, bolas e elasticos, executadas de forma ludica a partir dos

limites do grupo visavam estimular a boa postura e o desenvolvimento da aptidao

musculoesquelética.

f) Caminhadas: buscou-se fortalecer a musculatura, principalmente, dos membros

inferiores e a aptidao cardiorrespiratoria.

Uma forma de se avaliar o trabalho desenvolvido no projeto foi a sintese verbal através
de continuas conversas com o grupo, conhecendo seus limites no sentido de estruturar ou
mesmo reestruturar as atividades planejadas, adaptando as praticas segundo as
necessidades no sentido de se promover o bem-estar fisico e social, como intuito de
despertar o interesse e efetiva participacédo nas atividades propostas.

Mediante entrevista realizada com os participantes, pode-se verificar 0s seguintes
beneficios citados nos relatos: diminuicdo de dores nas articulagbes, reducdo do cansacgo
excessivo e mais disposicao para realizar as tarefas diarias em suas casas.

O individuo ao chegar na terceira idade diante das sensiveis mudancas fisicas e sociais
que se depara € levado a um processo de isolamento social caracterizado pelo pessimismo e
passividade diante da vida. Verderi (9) afirma que nesta idade o0s entusiasmos sao menores, a
motivagdo tende a diminuir e sdo necessarios, ao geronte, estimulos bem maiores para fazé-lo
empreender uma nova acdo. Comumente, as pessoas nessa faixa etaria se retraem e se
isolam, abandonando o cuidado consigo préprio para viver em funcdo da familia, gerando
angustia e tristeza em decorréncia da falta de diverséo e socializagéo.

A adeséo do idoso ao projeto de extensdo trouxe além dos beneficios fisicos advindos
da prética regular de exercicios, avancos em relacdo a socializacdo a partir do rompimento com

uma situacdo de depressdo e desanimo, passando a adocdo de um estilo de vida ativo e

saudavel, influenciando positivamente na sua qualidade de vida.
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CONCLUSAO

O projeto Mais Vida através da promocdo da atividade fisica para a terceira idade,
permitiu que idosos do bairro Pimenta no Crato e &reas circunvizinhas tivessem acesso a
diferentes e enriquecedoras praticas corporais que lhes garantiram um melhor
condicionamento fisico e um bom convivio social.

Ao permitir que diferentes geracfes pudessem conviver num ambiente prazeroso e
estimulante, a citada acdo académica colocou jovens e idosos se relacionando de forma
saudavel, fazendo com que aqueles mais experientes absorvessem todo animo e vitalidade
presentes nos bolsistas e monitores discentes da universidade, enquanto estes convivessem
com a alegria, entusiasmo, experiéncia e carinho intrinsecos a uma nova terceira idade que
vive este momento da vida com intensidade e entusiasmo.

O projeto a partir de uma relacdo interdependente com a pesquisa e 0 ensino
evidenciou-se como um espago para 0 aprendizado a partir da pratica dos conteudos
ministrados, envolvendo as diferentes possibilidades do movimento humano e seus beneficios
para uma existéncia com bem-estar e qualidade de vida e para a realizacdo de pesquisas
sobre as diferentes teméticas sobre a terceira idade.

Os conhecimentos vivenciados durante as aulas proporcionaram aos idosos um rico
aprendizado sobre habitos saudaveis relacionados a um estilo de vida com saude, qualidade

de vida e bem-estar.
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