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Introducéo:

Estima-se para os proximos 25 anos, uma geracao mais envelhecida e possivelmente menos
participativa na sociedade, com isso gera a preocupacdo sobre 0s riscos que a inatividade pode
causar na terceira idade. Neste contexto, atividade fisica seja ela qual for, € considerada um
elemento Util, ajudando as pessoas mais velhas a um melhor ajustamento no papel na sociedade,

quer do ponto de vista profissional e ndo necessariamente do ponto de vista familiar?.

Partindo da perspectiva de que a depender da rotina estabelecida no respectivo ambiente do idoso,
pode-se contribuir para um envelhecimento saudavel e ativo através do desenvolvimento de atividades que
estimulam os aspectos fisicos e mentais, contribuindo assim para a diminui¢do da ociosidade, melhoria da
gualidade de vida e da auto estima. Sendo assim gera a necessidade de promover um cotidiano que aumente
e desenvolva a criatividade e o conhecimento, com intuito de ensinar, se divertindo e interagindo com os

outros.

Quanto mais ativa uma pessoa for, menos limitagdes fisicas ela pode ter, sendo assim 0s

inimeros beneficios que a pratica de exercicios tras, promove a protecdo da capacidade funcional

em todas as idades, em especial nos idosos. A inatividade produz consequéncias negativas para a

salde do idoso, acarretando em um comportamento solitario, deprimido e apatico ao seu mundo
exterior, possibilitando o agravamento de doencas que possam comprometer o fisico, mental e

~ emocional?.

A partir disso, a oficina de fortalecimento muscular carrega uma influéncia bastante
importante e significativa na rotina diaria dos idosos, através das préticas diarias de exercicios
muitas relataram mudangas radicais e transformadora em suas vidas, deixando-as com melhor
aparéncia e a sensacdo de bem estar com a saude, no qual contribuiu para o avanco na qualidade de

vida, autoestima e disposicdo. “A qualidade de vida na terceira idade pode ser definida como a
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manutencdo da salde em seu maior nivel possivel. Em todos os aspectos da vida humana: fisico,

social, psiquico e espiritual 3.”

E importante a disponibilizacio desses programas assisténcias para a terceira idade, pois
oferece a oportunidade de participar das atividades que visam um envelhecimento ativo e saudavel,
proporcionando assim uma vida revigorada e participativa no convivio social, mesmo que sejam
Vistos como um povo que se ganha pouco com eles, tendo em vista um pensamento preconceituoso
e excluso devido a idade. Os momentos na oficia de fortalecimento muscular colaboram para mais
disposicao, humor, eleva o estado de espirito e aumenta a capacidade de realizar as atividades do
cotidiano e diminuindo os riscos de desenvolver doencgas cronicas e degenerativas.

Desse modo a promocao para um envelhecimento ativo, proporciona a populacdo idosa uma
vida mais saudavel e dindmica para um viver bem na fase final da vida, nesse contexto o presente
trabalho tem o objetivo de mostrar a importancia de um envelhecimento ativo, com envolvimento e
participacao em atividades fisicas.

Metodologia:

Trata-se de uma pesquisa qualitativa, descritiva e transversal que foi realizado no ambiente de
academia muscular referente a universidade aberta a terceira idade (UNCISATI), em Maceid — AL,
sendo um projeto do programa Pré- lIdoso da Universidade Estadual de Alagoas — UNCISAL. Visto
que a pesquisa qualitativa o importante € identificar a complexidade do objeto de estudo, a reviséo
das teorias acerca da tematica, estabelecendo 0s conceitos entre a préatica e as teorias, buscando a
utilizacdo dos instrumentos de coleta de dados adequados e, por fim, tabular as informacdes
juntamente com a analise dos materiais de modo contextualizada®.

Participaram 6 idosas, de forma voluntaria com faixa etaria de 53 a 69 anos, que sdo alunas da
oficina de fortalecimento muscular. Foi realizada uma roda de conversa ao fim de cada sessédo onde
as participantes expordo seus sentimentos, como também foram discutidos assuntos voltados a
importancia da oficina de fortalecimento muscular como um meio de influenciar para uma

8 qualidade de vida. Sendo assim foi registrada as falas das participantes nomeadas por pedras
| preciosas para manter o sigilo das idosas.

A pesquisa foi desenvolvida, devido a autora fazer parte da oficina de fortalecimento
muscular como monitora e perceber a necessidade de ampliar o programa referente ao publico
idoso, para promog¢do a um envelhecimento ativo que possa contribuir para um novo estilo de vida.

Dessa maneira, 0s aspectos éticos foram respeitados e a pesquisa ndo passou no comité de ética por

(83) 3322.3222
contato@cieh.com.br

www.cieh.com.br




COoNGRESSO |
(CIEH 55

se tratar de um relato de experiéncia oriundo de uma atividade de ensino da universidade conforme
a Resolucdo 510/2016.

Resultado e Discursao:

Viu-se que as idosas que praticam atividades fisicas mostram mais disposi¢do na
realizacdo das atividades de vida diaria e sentem-se mais fortes e resistentes na saude
do corpo. Nota-se que, 0s perigos que a ociosidade traz para saude do individuo, faz
com que a inatividade cause o regresso das habilidades e fun¢gdes do corpo, levando o
idoso a ter problemas, como a reducdo nas atividades domésticas, restricdo de
atividades de lazer, doengas psiquicas, distarbios do sono entre outras complicacoes.

Em seus depoimentos conclui-se que a oficina faz parte da sua vida como meio
de adquirir melhor qualidade de vida a saude do idoso, percebendo grandes melhoras
com as praticas realizadas regularmente nos exercicios diarios da oficina,
complementando ainda a contribui¢cdo no desempenho funcional, cognitivo nas fungdes

do dia a dia conforme as falas das participantes:

Rubi: “E mais para saiide, qualidade de vida, por que se fosse por divertimento eu ndo estaria
aqui né, é faco com prazer sim é aqui e na hidroginastica, ndo abro a boca pra conversar com
ninguém, depois que termino, sempre eu fico por ultimo.”

Ametista: “Eu faco essa atividade fisica pra melhorar o meu estado de saude, e depois de

exercitar percebo que tenko algumas melhoras.”

Diante dos depoimentos a cima, é possivel identificar o quanto a atividade contribui para
uma boa salde, tirando-as dos riscos que o sedentarismo causa. Apresentando assim uma pontuacao
positiva na vida dos idosos e incentivando cada vez mais a permaneceram no foco, em prol de um

envelhecimento ativo e participativo, com objetivo de intensificar a qualidade de vida conforme a

N pessoa vai envelhecendo.
’,,':"f
3 Sabe-se que a fisiologia do idoso sofre alteracbes devido o processo do

envelhecimento, por isso que h& essa decadéncia funcional, prejudicando sua
qualidade de vida e o cotidiano. Neste contexto, entende-se a necessidade de compreensao
desta etapa do ciclo de vida. Os autores o definem como processo de transformagéo que se inicia no

nascimento perpassa pela fase adulta e resulta na aposentadoria®.
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Com isso se faz necessario a criagdo de programas que envolvam a populacdo idosa a
praticarem exercicios fisicos como sendo uma atividade benéfica para o préprio corpo. Visto que
um idoso saudavel tem sua autonomia preservada, assim como a independéncia fisica e a psiquica.
N&o esquecendo que o apoio da familia é bastante importante e essencial para um viver feliz,
envolvendo uma alimentacdo saudavel, um sono reparador, relacionamentos sadios e convivéncia

social como um condigdo primordial, favorecendo a perspectiva de vida para longevidade.

A oficina de fortalecimento € um caminho ao qual abre portas e oportuniza a populagdo
idosa a se engajar em um programa que qualifigue um envelhecimento ativo, através de um novo
cotidiano e momentos prazerosos, satisfatorios e revigorador. O processo de envelhecimento atinge
toda a humanidade, mas néo significa que ao chegar nesta fase o individuo pense que ndo pode mais

se exercitar, pelo contrario é importante buscar viver mais e com qualidade.

Muitas idosas relataram que sentem-se melhores de seus problemas de satide como a bursite,
e até mesmo a hipertensdo depois que passaram a frequentar a oficina de fortalecimento muscular
como também sentem que, fortifica os musculos, perdem peso, rejuvenesce aparéncia e deixa com
mais alto estima e humor, sdo esses sentimentos que se deve cultivar no dia a dia para contribuir
com um envelhecer saudével. Pois atualmente preocupam-se com a salde e por isso implementam
em sua rotina atividades como caminhada, academia, dietas saudaveis, viagens, considerando um
meio de obter uma qualidade de vida com virtude. Todas essas ferramentas sdo eficazes para a
promocdo do bem-estar fisico, mental e emocional do individuo, ja que promovem a autonomia nas
atividades do cotidiano e amenizam os efeitos do envelhecimento, lembrando que jamais podemos

nos esquecer que as pessoas idosas tém grandes contribui¢des para a sociedade.
Concluséo:

Portanto, € importante desenvolver estudos desse nivel em favor do aumento da qualidade

de vida da populacéo idosa, pois assim é possivel ampliar a compreensdo e percepc¢do acerca da

- implementacdo de atividades que possam causar mudangas no cotidiano dos idosos. Pois esses

encontros nas oficinas de fortalecimento muscular incentivam as pessoas a viverem momentos dos quais
garantem o bem-estar e a alegria de viver. Basta que cada um encontre a sua.

E de carater relevante e social, despertar acdes como as oficinas e programas que geram

oportunidades e participagdo da terceira idade nesses eventos préprio para o idoso, para que assim haja

beneficio assistencial aos idosos, visando a qualidade de vida, fazendo com que alcance beneficios no

processo do envelhecimento, possibilitando assim um envelhecimento ativo e um sentimento de bem estar

(83) 3322.3222
contato@cieh.com.br

www.cieh.com.br




| —
= CONGRESSO
CIEH ==
HUMANO

com sensacdo de liberdade. Por isso, para ter um envelhecimento saudavel € preciso comecar desde ja, para

garantir dias melhores na vida.
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