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Resumo:

As alteracBes provocadas pelo envelhecimento afetam negativamente a qualidade de vida e satde do idoso.
A atividade fisica tem se tornado um antidoto indispensavel para o retardo deste processo natural. O presente
trabalho tem como objetivo relatar a experiéncia do projeto de extensdo universitaria Mais Vida da
Universidade Regional do Cariri-URCA. Trata-se de uma pesquisa descritiva do tipo relato de experiéncia. O
Projeto denominado “Mais Vida: Atividade Fisica e Saude na Terceira Idade” foi idealizado pelo curso de
Educacdo Fisica da Universidade Regional do Cariri-URCA, por intermedio do Nucleo de Pesquisa, Estudo
e Extensdo em Educacdo Fisica-NUPEF, através do eixo temético de estudos “Atividade Fisica e Saude”. A
iniciativa do projeto oferece a pratica de atividades fisicas gratuitas para idosos do municipio de Crato-CE,
buscando contribuir com a ideia de uma terceira idade mais ativa e consciente. Em relacdo ao aspecto
psicoldgico, direciona seus conteldos com a finalidade de estimular a autoestima e autoimagem dos
participantes, integracdo e socializacdo entre o grupo, propondo, também, a realizacdo de palestras sobre
temas relacionados ao envelhecimento. Através do Projeto de Extensdo Universitaria Mais Vida os idosos da
cidade do Crato podem apropriar-se diariamente de inimeras atividades corporais potencialmente capazes
de contribuir com um envelhecimento saudavel dotado de autonomia e disposi¢do para a realizacdo das
tarefas do dia a dia.

Palavras-Chave:Projeto,Extenséo,ldoso.

INTRODUCAO

A sociedade moderna vem vivenciando
nas Ultimas décadas um processo de
envelhecimento populacional sem precedentes
na histéria da humanidade. Este fenémeno
mundial desencadeou um aumento na
incidéncia de  doencas  crbnico -
degenerativas, comumente desenvolvidas em
idades avangadas (MAZO, 2008).

A elevacdo na expectativa de vida
populacional foi provocada pelos avancos da
medicina que levaram ao surgimento de
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novos remédios capazes de minimizar 0s
efeitos deletérios de doencas relacionadas ao
envelhecimento e em decorréncia da expanséao
na producdo mundial de alimentos que passou
a ser mais acessivel para todas as classes
sociais em torno do mundo.

A maioria dos individuos, no entanto, ao
chegar a terceira idade sofre com doencas que
afetam sua funcionalidade fisica e psiquica,
fazendo com que o idoso se torne um ser
menos autbnomo em suas atividades numa

velhice pouco produtiva e menos prazerosa.
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Esses males tém uma relagdo direta com
0 estilo de vida adotado pelo individuo e
podem ter seus efeitos minimizados com a
adocdo de comportamentos positivos ao longo
da vida que privilegiem a prética regular de
atividades fisicas, controle do stress, uma
dieta nutricional saudavel e habitos
preventivos (MASCARO 2004).

A OMS (2005) destaca uma tabela
classificatdria do processo de envelhecimento
que vai desde a meia idade (dos 45 aos 59
anos), considerando idosos aqueles acima de
60 anos para nacgdes desenvolvidas e 65 anos
para as nagOes ndo desenvolvidas, sendo
velho (dos 75 a 89 anos) e muito velho
individuos acima dos 90 anos.

Nahas (2010) descreve o envelhecimento
como um processo gradual, universal e
irreversivel, que acelera na maturidade,
provocando perda funcional progressiva do
organismo. Assume caracteristica gradual,
pois as mudangas como um todo ndo ocorrem
radicalmente e sim, ao poucos. Se as
mudancas fisicas ou psicoldgicas ocorrem
subitamente, sdo provavelmente indicadores
de doencas, mas ndo de envelhecimento. Ao
falar de wuniversal, impde-se a natural
condicdo que atinge normalmente todos o0s
organismos vivos e que ndo pode ser
revertida, mas sim, acelerada ou desacelerada
de acordo com fatores ambientais e

comportamentais.-.
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Almeida (2005) ressalta que o
envelhecimento € um fendmeno bioldgico e
psicoldgico que abrange influéncias para além
de alteracoes fisioldgicas, tendo
desdobramentos em nivel familiar e social.

Os aspectos psicologico e social ndo se
limitam por si s6, mas serdo diretamente
afetados com base no estado fisico que o
individuo se encontrar na terceira idade. As
novas mudancas fisiologicas e
consequentemente as debilidades adquiridas
comprometem diretamente a qualidade da
mente e das relagbes sociais desenvolvidas
pelo geronte.-.

Isso pode gerar uma perda da
autoimagem e autoestima, tornando o
processo de envelhecimento deprimente e
cheio de sentimentos negativos. Fatos como a
perda do conjugue, a inatividade laboral e a
aposentadoria contribuem ainda mais para a
sensacdo de soliddo e de inutilidade social,
provocando a autodesvalorizagdo e o0 néo
aproveitamento de uma vida saudavel em
todos os aspectos (op. cit.).

Diante de um contexto onde o processo
de envelhecimento leva o corpo as alteraces
deletérias da funcionalidade humana em todos
0s aspectos, 0s maus habitos alimentares, a
falta de acOes preventivas e, principalmente, a
falta de atividades fisicas aceleraram este
processo, atingindo a capacidade funcional do

idoso, levando-o a depender do auxilio de
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outros para o desenvolvimento das atividades
diarias.

Com o envelhecimento, ocorre perda
progressiva desta capacidade funcional do
organismo, pois as alteragdes biopsicossociais
fazem com que o corpo funcione de forma
diferenciada: diminui a flexibilidade, os
movimentos tornam-se mais lentos, ha perdas
na agilidade e na mobilidade e elasticidade
das articulacGes, os ossos ficam mais frageis.
Estas modificacBes limitam a capacidade do
idoso para realizar, com eficécia, as atividades
do cotidiano e diminuem sua disposi¢do e
salde, gerando maior sedentarismo e
colocando em risco sua qualidade de vida.
(MARQUES, 2012, p.18).

Observadas as alteracGes provocadas pelo
envelhecimento e como a qualidade de vida e
salde sdo diretamente afetadas, a atividade
fisica tem se tornado um antidoto
indispensavel para o retardo deste processo,
oferecendo maior qualidade de vida e salde.
A atividade fisica é determina por Nahas
(2010) como todo movimento corporal
produzido pela musculatura esquelética,
sendo entdo voluntario e resultando em gasto
energético alem dos niveis de repouso. J& o
exercicio fisico também é considerado uma
atividade fisica, porém assume um caréater de
“[...] atividade planejada, estruturada e
repetitiva, que objetiva o desenvolvimento ou

manutencdo da aptiddo fisica, de habilidades
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motoras ou reabilitacdo organico-funcional”.
O presente trabalho tem como objetivo relatar
a experiéncia do projeto de extensdo
universitaria Mais Vida da Universidade
Regional do Cariri-URCA que oferta a
populacéo idosa do Bairro Pimenta na Cidade
do Crato-CE e areas proximas a pratica de
diferentes atividades fisicas com o intuito de
influenciar positivamente a qualidade de vida
e salde destes individuos.

Justifica-se por divulgar as acdes
extensionistas  cuja  finalidade ¢é o
desenvolvimento de acbes praticas que
promovam o bem-estar fisico, espiritual e
social das pessoas, através de atividades
académicas de carater interdisciplinar que
possibilitem intensas trocas entre &reas

distintas do conhecimento.

A intrinseca relacdo da extensdo com a
pesquisa e 0 ensino no contexto académico
colabora com o processo de formag&o humana
e profissional dos alunos, fortalecendo os atos
de aprender, ensinar e formar qualificados
profissionais. Na extensdo, além do treinar e
se capacitar, também acontecem
enriquecedoras interacGes junto a comunidade
através de atividades permanentes ou
temporéarias de carater educativo, cultural,
artistico ou cientifico, desenvolvidas através
de acles sistematizadas, planejadas e

organizadas voltadas para as diferentes e
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relevantes questbes sociais presentes na
sociedade moderna.
METODOLOGIA

A pesquisa em questdo caracteriza-se
como tedrica e empirica. Segundo Gerhardt e
Silveira (2009) o caréater tedrico da pesquisa
dedica-se a discussdo ou reconstrucdo de
teorias, conceitos, tendo em vista possiveis
aprimoramentos de fundamentos tedricos. A
mesma autora também elucida que o empirico
refere-se a0 censo 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
(2002) afirma que a pesquisa descritiva tem
por objetivo a descrigdo das caracteristicas de
determinada populagdo ou fenémeno ou,
entdo, o estabelecimento de relacBes entre
varidveis, contribuindo com relato de
experiéncia, que por sua vez, apresenta grande
relevancia cientifica, uma vez que possibilita
o registro formal das possibilidades e
dificuldades que compde a realidade da
pratica profissional.

A amostra do trabalho contemplou 40
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.

(83) 3322.3222
contato@conbracis.com.br

www.conbracis.com.br

RESULTADOS E DISCUSSOES

O Projeto denominado “Mais Vida:
Atividade Fisica e Saude na Terceira Idade” foi
idealizado pelo curso de Educacdo Fisica da
Universidade Regional do Cariri-URCA, por
intermédio do Nucleo de Pesquisa, Estudo e
Extensdo em Educacdo Fisica-NUPEF, através
do eixo tematico de estudos “Atividade Fisica e
Saude”.

A iniciativa do projeto tem como
objetivo oferecer a pratica de atividades fisicas
gratuitas para idosos do municipio de Crato-CE,
buscando contribuir com a ideia de uma terceira
idade mais ativa, consciente, com qualidade de
vida e saude. Em relagdo ao aspecto
psicologico, direciona seus conteldos com a
finalidade de estimular a autoestima e
autoimagem dos participantes, integracdo e
socializacdo entre o grupo, propondo, também,
a realizacdo de palestras sobre temas
relacionados ao envelhecimento.

A inscricdo no projeto acontece
mediante preenchimento de uma ficha que
requer informagdes sobre dados pessoais para
identificacéo do aluno e dados
socioecondmicos.

A adesdo ao projeto acontece de forma
espontanea, sendo realizado um continuo
trabalho de divulgagdo no Bairro Pimenta e
areas proximas. Os participantes, inicialmente,
respondem a determinados questionarios,
contendo informagcbGes essenciais para a

elaboragdo dos exercicios fisicos que
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posteriormente  serdo desenvolvidos pelos
gerontes. Previamente é solicitado um atestado
médico para a préatica de atividades fisicas.
Os idosos realizam uma avaliacdo fisica e
funcional prévia que fundamenta a prescricao
dos exercicios fisicos a serem posteriormente
aplicados.

Aplica-se o Teste de Aptidao Fisica para
Idosos desenvolvido por Rikli e Jones (2008)
que avalia a aptidao fisica funcional do idoso,
observando o0s niveis adequados de forga,
flexibilidade,

capacidades estas essenciais para realizar as

resisténcia, agilidade,
atividades da vida diéria na terceira idade.

A aptiddo fisica funcional pode ser
conceituada como “[...] capacidade fisica de
realizar as atividades normais da vida diaria
de forma segura e independente, sem fadiga
injustificada (op. cit.)”.

Os testes propostos por Rikli e Jones
(op.cit.) séo os seguintes:

a) Teste de levantar da cadeira: avaliar a forca
dos membros inferiores;

b) Teste de flexdo de brago: medir a forca dos
Membros Superiores;

c) Teste de marcha estacionaria: avaliar a
resisténcia aerdbia;

d) Teste de sentar e alcancar os pés: avaliar a
flexibilidade dos membros inferiores;

e) Teste de Alcancar as Costas: avaliar a
flexibilidade dos membros superiores;

f) Teste de Levantar e Caminhar: avaliar a
agilidade e o equilibrio dindmico;
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g) Altura e Peso (IMC): Avaliar o indice de
massa corporal (IMC);

Os participantes do projeto residem
em diferentes bairros da cidade do Crato,
destacando-se alunos dos bairros Pimenta,
Grangeiro, Vila Alta, Centro, Belmonte, Sao
Miguel, Zacarias Gongalves, Ossean Araripe,
Sossego, Seminario, Pinto Madeira, Lameiro
e Pantanal.

As aulas sdo desenvolvidas por alunos
do curso de Educacdo Fisica da URCA
integrantes do NUPEF, apresentando nos seus
quadros dois bolsistas ligados a Pr6- Reitoria
de Extensdo-PROEX.

O projeto oferece a seus participantes
a possibilidade de adesdo a programas de
musculacdo realizados na Academia Escola
da URCA numa frequéncia de duas sessoes
semanais de cinquenta minutos. Os idosos séo
acompanhados por bolsistas orientados pelo

Professor Coordenador da referida acédo

académica.

Figura 1 — Aula de Musculagdo com os participantes
do Projeto Mais Vida
Fonte: Arquivo Pessoal
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Campos (2008) ressalta que um “[...]
um programa de musculacdo bem elaborado
resulta em aumento da massa muscular,
hipertrofia das fibras musculares, aumento da
densidade 6ssea e melhoria na performance.

Periodicamente as participantes do
projeto verificam seus indices glicémicos e
pressoricos, recebendo orientacGes acerca da
necessidade de se adotar um estilo de vida
ativo e saudavel que privilegie a pratica de
exercicios fisicos e uma alimentacdo
balanceada assim como o controle do estresse

e a inclusdo de praticas preventivas.

Figura 2 — Verificacdo da Glicemia dos Idosos do
Projeto Mais Vida
Fonte : Arquivo Pessoal

Os idosos tém acesso, também, a danca
nos seus mais variados estilos, forrd, pagode,
jovem-guarda, danga do ventre entre outras.
Também acontecem sessdes de treinamento
funcional adaptado, ginastica aerdbica (step),
dindmicas com jogos populares, assim como a
pratica da musculacdo na Academia Escola da
URCA. Semanalmente, os participantes do
projeto Mais Vida puderam vivenciar o pilates e
suas praticas. O material utilizado nas aulas

pertence ao curso de Educacéo fisica da URCA,
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contemplando colchonetes, caixa de som, steps,
cones, bambolés, bolas suicas, bancos de step.
CONCLUSAO

A extensdo universitaria permite que a
comunidade possa entrar em contato com o
conhecimento desenvolvido a partir das
pesquisas realizadas no contexto académico
assim como se evidencia como um espaco
para novas investigac@es cientificas.

Através do Projeto de Extensdo
Universitaria Mais Vida os idosos da cidade do
Crato podem apropriar-se diariamente de
inUmeras atividades corporais potencialmente
capazes de contribuir com um envelhecimento
saudavel dotado de autonomia e disposicao para
a realizacdo das tarefas do dia a dia com
repercussdo ndao somente no aspecto fisico-

motor, mas no ambito psicoldgico e social.
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