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Resumo

A pratica de atividades fisicas pode ocorrer também no meio natural através de trilhas ecoldgicas que
se constituem como elemento cultural presente nas sociedades humanas desde os tempos remotos e
serviam como via de comunicacao entre diferentes localidades, tornando-se hoje um meio de contato
efetivo com a natureza. Conhecida também como “trekken”, as caminhadas na natureza atraem muitos
adeptos por serem consideradas de baixo custo e com potencial capacidade de melhorar a aptiddo
cardiorrespiratéria dos individuos nas diferentes faixas etérias, incluindo o publico da terceira idade. O
presente estudo busca relatar a experiéncia das participantes do programa Universidade Aberta a
Melhor Idade da Universidade Regional do Cariri-URCA em relacdo a pratica de caminhadas na
natureza realizadas na Floresta Nacional do Araripe. O trabalho em questdo evidencia-se como um
relato de experiéncia. Classifica-se como bibliogréfico, de campo e descritivo. A populagio
participante da referida investigacdo cientifica pertence ao grupo de alunos matriculados no Programa
Universidade Aberta a Melhor Idade da Pré-Reitoria de Extensdo-PROEX da Universidade Regional
do Cariri — URCA. Foram realizadas caminhadas no Geossitio Colina do Horto na cidade de Juazeiro
do Norte e no Parque Estadual Sitio Fundao/Geossitio Batateira em Crato-CE. Este trabalho contribuiu
para o processo de inclusdo do grupo em questéo, superando possiveis limitagfes fisicas através de
cuidados especiais e atencdo redobrada, respeitando a individualidade de cada sujeito e seus
respectivos interesses sem, no entanto, perder a no¢do de coletividade.

Palavras-chave: Meio Ambiente, Idoso, Caminhada.

Introducéo

A velhice apresenta-se como uma fase do individuo marcada pela diminuigdo
progressiva de algumas fungbes organicas. O envelhecimento é caracterizado por mudancas
biopsicossociais especificas, associadas a passagem do tempo. Este fendmeno varia de
individuo para individuo influenciado por fatores genéticos, estilo de vida e meio ambiente.
Um envelhecimento ativo e independente pode provocar sensacGes de satisfacdo e felicidade,
minimizando os efeitos deletérios da senescéncia (AVILA, et. al, 2007).

O grego Aristoteles afirmou que a velhice ndo deveria ser entendida como doenca,

pois ndo é algo contrario a natureza. Modernamente, o envelhecimento humano é definido
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como um processo gradual, universal e irreversivel, que acelera na maturidade e provoca uma
perda funcional progressiva no organismo. E gradual porque ndo se fica velho de uma semana
para outra. Universal, porque afeta todos os individuos de uma espécie numa forma similar.
Apesar de toda a propaganda em torno do rejuvenescimento, as evidéncias atuais indicam que
0 processo de envelhecimento pode ser acelerado e desacelerado por fatores ambientais e
comportamentais, mas ndo pode ser revertido (NAHAS, 2010).

O envelhecimento é um processo complexo, pluridimensional, revestido por
aquisicOes individuais e coletivas, fenbmenos inseparaveis e simultaneos. Por mais que o ato
de envelhecer seja individual, o ser humano vive na esfera coletiva e como tal, sofre as
influéncias da sociedade (BRETAS, 2003).

Na pré-historia, a senescéncia era algo raro. Até o século XVII, apenas 1% da
populacédo vivia mais de sessenta anos, chegando a aproximadamente 4% no século XI1X. No
século XX a quantidade de individuos considerados idosos era de aproximadamente 590
milhdes (TELLES, 2015).

Para 2025 a estimativa mundial de gerontes é de um bilhdo e 200 milhdes, atingindo a
marca de 2 bilhdes em 2050. No Brasil, segundo a Pesquisa Nacional por Amostra de
Domicilio (PNAD, 2012) o numero de idosos era de 24, 85 milhdes de pessoas ou 12,6% da
populacao, prevendo que em 2025 o pais possuird mais de 30 milhGes na faixa etaria acima de
sessenta anos ou 15% da populagéo (op.cit.).

O avanco na incidéncia de doencas cronico-degenerativas em funcdo do aumento da
expectativa de vida da populacdo vem desencadeando entre os individuos na faixa etaria a
partir dos sessenta anos perda da autonomia e independéncia e reduzindo drasticamente a
qualidade de vida dos idosos (NAHAS, 2010).

A partir dos trinta anos de idade acontece um declinio da capacidade aerobia do
individuo. A forca muscular decresce por volta de 2-4% por ano em sedentarios, afetando
também a poténcia muscular. O envelhecimento produz também um decréscimo do didmetro
cortical, mineralizacdo e densidade dos ossos, afetando negativamente a forga tensional e
elasticidade dos 0ssos que decrescem aproximadamente 2% a cada década a partir dos vinte
anos até os noventa (CAMPQOS, 2008).

Comportamentos positivos associados a um estilo de vida saudavel que privilegiem
uma alimentacéo balanceada, controle do estresse, rede social de apoio, atitudes preventivas e
a pratica regular de exercicios fisicos podem minimizar os efeitos deletérios do processo de
envelhecimento (NAHAS, 2010).
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Nobrega et al (1999) afirmam que o envelhecimento € um processo continuo durante
o qual ocorre declinio progressivo de todos os processos fisiologicos, ressaltando que a
atividade fisica se constitui em um excelente instrumento de salide em qualquer faixa etaria,
em especial no idoso, induzindo vérias adaptacGes fisiol6gicas e psicoldgicas, melhora da
autoestima e da autoconfianga, assim como significativos avangos da qualidade de vida.

A atividade fisica tem um efeito positivo sobre a prevencdo e o restabelecimento
funcional de doencas crénico-degenerativas. Também melhora a capacidade cardiovascular e
aumenta a massa muscular com impacto positivo na for¢ga muscular (VERDERI, 2004).

A prética de atividades fisicas pode ocorrer também no meio natural através de trilhas
ecoldgicas que se constituem como elemento cultural presente nas sociedades humanas desde
0S tempos remotos e serviam como via de comunicacdo entre diferentes localidades,
tornando-se hoje um meio de contato efetivo com a natureza, servindo como espago para a
prética de diferentes esportes radicais e de aventura (EISENLOHR, 2013).

A adesdo por parte da populacdo em relagdo a prética de caminhadas na natureza
aumentou consideravelmente nas ultimas décadas, com destaque para as atividades realizadas
em areas de protecdo ambiental (BALMFORD et al., 2009).

A caminhada na natureza se constitui em uma das atividades fisicas mais faceis de se
realizar. Conhecida também como “trekken”, atrai muitos adeptos por ser considerada de
baixo custo e com potencial capacidade de melhorar a aptiddo cardiorrespiratoria dos
individuos nas diferentes faixas etarias, incluindo o publico idoso (PEREIRA e ARMBRUST,
2010).

O termo Atividade Fisica de Aventura na Natureza — AFAN designa as diferentes
praticas esportivas de movimento corporal que objetivam realizar atividades em espacos
naturais e livres.

Para Andrade (2005), através das trilhas o individuo adquire contato com a natureza,
paisagens e lugares, favorecendo a criagdo de um sentimento de preservacao pelo ambiente.

As trilhas podem ser guiadas com o auxilio de uma pessoa especializada ou
autoguiadas por meio de placas identificadoras que sinalizam todo trajeto a ser percorrido.
Classificam-se como de curta, média e longa distancia. Podem ser abertas ou fechadas de
acordo com a arborizacdo e variedade das espécies que se entrelinham umas com as outras.

O publico a partir dos sessenta anos também tem se mostrado estimulado a realizar
atividades na natureza, observando-se para sua pratica os habitos e preferéncias peculiares

deste grupo assim como mudangas fisicas decorrentes do processo de envelhecimento.
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Este trabalho busca relatar a experiéncia das participantes do programa Universidade
Aberta a melhor Idade da Universidade Regional do Cariri-URCA em relacdo a préatica de
caminhadas na natureza realizadas na Floresta Nacional do Araripe.

Metodologia

O presente estudo evidencia-se como um relato de experiéncia. A pesquisa em questao
classifica-se como bibliografica, de campo e descritiva. A populagéo participante da referida
investigacdo cientifica pertence ao grupo de alunos matriculados no Programa Universidade
Aberta a Melhor Unidade da Pré-Reitoria de Extensdo-PROEX da Universidade Regional do
Cariri — URCA. Participaram das acdes académicas em questdo cerca de 30 idosos do sexo
feminino.

A equipe responsavel pelo projeto das trilhas desenvolvido no contexto do Programa
Universidade Aberta a Melhor Idade da Universidade Regional do Cariri foi formada por
profissionais de educacdo fisica membros do Nucleo de Pesquisa, Estudo e Extensdo em
Educacdo Fisica-NUPEF.

O grupo desenvolveu atividades como: articulacdo do transporte junto a universidade,
mobilizacdo do grupo participante do projeto, alongamentos, aquecimentos, orientacfes sobre
ecologia, educacdo ambiental e contextos histéricos e culturais das trilhas, atividades de
relaxamento e volta a calma.

A escolha das trilhas considerou aspectos como localizagdo, acessibilidade,
caracteristicas estruturais e ambientais, extensao e possibilidades de adaptacao de percursos.

Foram realizadas caminhadas no Geossitio Colina do Horto na cidade de Juazeiro do
Norte e no Parque Estadual Sitio Funddo/Geossitio Batateira em Crato-CE.

O geossitio Colina do Horto com a trilha do Santo Sepulcro apresenta-se como um dos
pontos de visitacdo mais conhecidos do nordeste brasileiro. Neste local, pode ser visto uma
monumental estatua do Padre Cicero de 27 metros de altura, erguida em 1969. No Horto,
encontram-se testemunhos historicos edificados, como restos de um muro de batalha, casas de
beatos e uma capela com edificacdo anexa que atualmente serve como Museu Vivo do Padre
Cicero. A trilha do Santo Sepulcro é cheia de lugares considerados encantados, de pedras com
atribuicbes magicas e religiosas, marcadas pela outrora presenca de beatos e do préprio Padre
Cicero. Sdo lembrados os preceitos ecologicos do religioso, pequenas frases de conselhos e
recomendacOes acerca da preservacdo do ecossistema da caatinga e da floresta. O percurso
dessa trilha compreende 2.650 metros com aclives e declives acentuados e locais

escorregadios. A vegetacdo predominantemente é a caatinga, caracterizada por arvores de
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pequeno porte. Durante todo trajeto é possivel observar pedras de granito originarias no

interior da terra (Figura 1)

.,, % =y . s

Figura 1: Geossitio Colina do Horto com a trilha do Santo Sepulcro
A érea do Parque Estadual Sitio Fundao/Geossitio Batateira € cortada pelo rio
Batateira e proxima & cascata do Lameiro em Crato/CE. Sua nascente guarda historias e
lendas indigenas. O lugar € rodeado por trilhas ecoldgicas. Pode-se observar a existéncia de
uma casa feita de taipa, edificacdo de barro batido e madeira, comum no Nordeste, sendo esta
a Unica casa do Brasil registrada neste modelo de construgcdo. O local também possui ruinas
de um engenho de cana-de-agucar construido por volta de 1880. Esta trilha pode ser feita de
acordo com a preferéncia ou condicionamento fisico do grupo, sendo ela mais extensa ou de
média distancia. Da entrada do parque até o centro de visitantes é caracterizado por aclives e
declives acentuados, com pontos escorregadios, possuindo determinados obstaculos fisicos
como raizes das arvores expostas e, também, folhas e gravetos que tornam as descidas
escorregadias. Ha ainda uma area com muitas rochas escorregadias que dificultam a travessia,

ndo sendo recomendado esse percurso para pessoas idosas (Figura 2).
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Figura 2: Parque Estadual Sitio Fundao/Geossitio Batateira

Apols o encerramento das atividades delineadas na agdo extensionista em questao
aplicou-se um questionario aberto com seis perguntas, objetivando avaliar o trabalho
realizado junto ao grupo de gerontes.

Resultados e Discussao

Inicialmente, o grupo de professores realizou um planejamento das atividades,
elaborando um cronograma que contemplou as principais etapas necessarias para a realizacdo
do projeto.

A equipe delimitou o numero de participantes com a finalidade de se obter um melhor
aproveitamento das atividades selecionadas, possibilitando as devidas assisténcias necessarias
para cada integrante.

Previamente houve um mapeamento dos espagos territoriais da chapada do Araripe e
seus geossitios a serem visitados, acontecendo visitas dos professores aos citados locais
delimitados. Foram realizados registros através de fotografias e anotagdes necessarias para
compor a ficha de diagndstico a ser usada na elaboragdo das atividades junto ao publico da

terceira idade.
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Elaborou-se um panfleto informativo, constando da data da viagem, informacoes
histdricas e culturais do local, os devidos horarios para saida e chegada do transporte e
instrucdes basicas sobre o que levar para o lanche, protecdo do sol, importancia da hidratacdo
e roupa adequada para a pratica da caminhada. Também constava um roteiro do percurso com
informag0es relevantes sobre o ambiente a ser explorado.

No inicio de cada caminhada eram realizadas atividades de aquecimento organico,
momento em que se enfatizava a importancia da atividade fisica em ambientes naturais e 0s
possiveis beneficios desta pratica para o ser humano. Em determinados pontos das trilhas
ocorriam os lanches, hidratacdo e os registros fotogréficos. Ao final das referidas préaticas
eram realizadas atividades de volta a calma, seguidas por uma avaliagdo com o grupo acerca
do trabalho realizado, sendo as idosas participantes do projeto estimuladas a expressar 0s
pontos positivos e 0s negativos das praticas vivenciadas assim como as dificuldades

encontradas (Figura 3).

Figura 3 - Atividades de aquecimento organico

No tocante as dificuldades encontradas pelas idosas durante a realizacao das trilhas foi

mencionado por uma das participantes certo comprometimento em relacdo a velocidade da
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marcha, ressaltando sua vontade de caminhar mais rapidamente apesar das limitagdes
impostas pela idade.

A marcha é resultado da interacdo dos sistemas nervoso e osteomuscular com
influéncia de fatores como simetria corpérea, equilibrio e estabilidade corporal. Esta
habilidade garante ao idoso independéncia e autonomia na realizacdo das atividades da vida
didria. Alteracbes na capacidade de realizar eficientemente a marcha estdo relacionadas a
fragilidade, queda, além de ser um indicador de alto risco de declinio cognitivo (LENARDT,
et al., 2015).

A superacéo de aclives e declives presentes em alguns percursos foram relatados como
desafiadores pelas idosas. Previamente, o grupo de professores havia recomendado o uso de
calcados antiderrapantes e de borracha para evitar escorregfes e imprevistos.

Outro aspecto descrito como barreira pelas idosas foi a acdo do sol e calor durante as
trilhas, sendo observado pelo grupo o uso de garrafas de plastico ou aluminio com &gua para a
reposicao de liquidos, evitando assim a desidratacéo.

A desidratacdo aumenta o nivel de estresse gerado pelo exercicio em funcdo da
elevacdo de sua temperatura. As respostas fisioldgicas tornam-se menos expressivas, afetando
negativamente o desempenho fisico e tornando o idoso mais suscetivel a determinadas
enfermidades (SILVA et al., 2011; COYLE, HAMILTON, 2003)

Em relacdo ao trabalho realizado pelos professores envolvidos no projeto das trilhas
foram ressaltados pelas gerontes o0s seguintes aspectos: atencdo, companheirismo e
prestatividade no relacionamento com as participantes.

Verderi (2004) destaca como caracteristicas essenciais ao perfil do educador fisico
gerontoldgico a dedicacdo, paciéncia, alegria, responsabilidade e criatividade, assim como a
necessidade de compreender o idoso como um ser bioldgico caracterizado por varios sistemas
envelhecidos sem, no entanto, desprezar sua inser¢ao no contexto familiar e social.

Nas respostas dos questionarios, as idosas expressaram a vontade de realizar novas
caminhadas na natureza com suas colegas e, também, em sua comunidade com seus familiares
e amigos. O principal aspecto motivador para dar continuidade a estas praticas corporais foi 0
contato direto com a natureza.

A interacdo social e os conhecimentos repassados sobre a geografia, historia e cultura
dos locais visitados foram mencionados como fatores de grande relevancia presentes nas aulas
de campo, evidenciando-se como momentos de socializacdo entre 0s participantes e

enriquecedor aprendizado.
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Neste contexto, ressalta-se que a educacdo ambiental, pdde ser trabalhada nas trilhas
selecionadas, buscando incentivar o pensamento reflexivo e critico (CASCINO, 2007). Isto
significa “[...] pensar no proprio ato de se educar para e com a natureza, refletindo sobre o real
papel desempenhado pelo homem, a partir de suas préaticas, na producdo do lugar onde se
insere” (SOUSA, p. 03, 2014).

As atividades de lazer foram descritas pelas participantes como momentos de prazer e
descontracdo no meio natural, permitindo por algumas horas desvencilhar-se da rotina
cotidiana.

Conclusao/Consideracdes Finais

A necessidade de incluir os idosos na sociedade pressupde envolvé-los em atividades
que Ihes proporcionem alegria, prazer e diversdo. E dar vida aos seus interesses pessoais e
coletivos, conquistar o espaco idealizado, inseri-los no processo de socializacdo e
comunicagdo com o mundo.

O dialogo com o puablico da terceira idade apresentou-se como ferramenta
indispensavel na identificacdo do seu estado emocional, seus interesses pessoais e sua
satisfacdo ou ndo com as atividades realizadas.

Nesta perspectiva, conclui-se que o presente trabalho extensionista contribuiu para o
processo de inclusdo do grupo em questdo, superando possiveis limitacdes fisicas atraves de
cuidados especiais e atencdo redobrada, respeitando a individualidade de cada sujeito e seus
respectivos interesses sem, no entanto, perder a nocdo de coletividade. Permitiu, também,
valorizar os espacos naturais, evidenciando-0s como areas para praticas de lazer e atividades

fisicas, promovendo o bem-estar fisico, mental e social do publico idoso.
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