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RESUMO

A caminhada na natureza ou trekking ( do verbo “trekken” que significa migrar) apresenta-se COmMo uma
modalidade de exercicio fisico barato e possivel de ser praticado por pessoas de diferentes faixas etarias
gerando no idoso uma sensagdo de bem-estar com repercussdo positiva na qualidade de vida e saide. O
presente trabalho tem como objetivo identificar a percepcdo dos idosos sobre a pratica de caminhadas na
natureza no Programa Universidade Aberta A Melhor Idade da Universidade Regional do Cariri-URCA. A
pesquisa em questdo classifica-se como bibliogréfica, de campo e descritiva. Foi aplicado um questionario
aberto com seis perguntas para as idosas remetendo aos objetivos deste estudo. Participaram das ac¢des
académicas em questdo cerca de 30 idosas. Foram realizadas atividades no Geossitio Colina do Horto na
cidade de Juazeiro do Norte e no Parque Estadual Sitio Fundao/Geossitio Batateira em Crato-CE. A
superagdo de aclives e declives presentes em alguns percursos foram relatados como desafiadores pelas
idosas. Outro aspecto referido como barreira na realizagdo das atividades em questdo foi a agdo do sol e
calor durante as trilhas. O trabalho realizado pelos professores foi avaliado como bastante positivo, tendo
sido ressaltado aspectos como atencdo, companheirismo e prestatividade no relacionamento com as
participantes do projeto em questdo. As caminhadas na natureza junto ao publico da terceira idade
promoveram beneficios fisicos e psicossociais com repercussao positiva na melhora na qualidade de vida dos
gerontes, desenvolvendo, também, acbes educativas por meio de orientacbes sobre ecologia, educagdo
ambiental, histdria e cultura do local, enriquecendo o repertério de conhecimentos do referido publico.

Palavras-Chave: ldoso, Caminhadas, Natureza.

INTRODUCAO

A velhice apresenta-se como uma fase do individuo marcada pela diminui¢do progressiva de

' algumas funcBes organicas. O envelhecimento € 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 sensac¢@es de satisfacdo e felicidade, minimizando os efeitos deletérios
da senescéncia. *

O avango na incidéncia de doencgas cronico-degenerativas em funcdo do aumento da

expectativa de vida da populacdo vem desencadeando entre os individuos na faixa etaria a partir dos
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sessenta anos perda da autonomia e independéncia e reduzindo drasticamente a qualidade de vida

dos idosos.?

Iniciando por volta dos trinta anos de idade e se acentuando drasticamente na velhice, a

forga e poténcia muscular declinam e os 0ssos perdem sua densidade e elasticidade.

O grego Avristoteles afirmou que a velhice ndo deveria ser entendida como doenca, pois néo

é algo contrario a natureza. Modernamente, o envelhecimento humano é definido como um

processo gradual, universal e irreversivel, que acelera na maturidade e que provoca uma perda

funcional progressiva no organismo. E gradual porque n3o se fica velho de uma semana para outra;

se alguém perde os cabelos repentinamente ou deixa de ouvir bem uma hora para outra, a causa

certamente ndo é a velhice. E universal porque afeta todos os individuos de uma espécie numa

forma similar; e, apesar de toda a propaganda em torno do rejuvenescimento, as evidéncias atuais

indicam que o processo de envelhecimento pode ser acelerado e desacelerado por fatores ambientais

e comportamentais, mas ndo pode ser revertido. 2

O envelhecimento é um processo complexo, pluridimensional, revestido por aquisicdes

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.?

Na preé-historia a senescéncia era algo raro. Até o século XVII, apenas 1% da populacdo

vivia mais de sessenta anos, chegando a aproximadamente 4% no século XIX. No século XX a

quantidade de individuos considerados idosos era de aproximadamente 590 milhGes. Para 2025 a

estimativa mundial de gerontes é de um bilhdo e 200 milhGes, atingindo a marca de 2 bilhdes em

2050. 4

No Brasil, segundo a Pesquisa Nacional por Amostra de Domicilio (PNAD, 2012) o numero

de idosos era de 24, 85 milhGes de pessoas ou 12,6% da populagdo, prevendo que em 2025 o pais

possuird mais de 30 milhdes na faixa etaria acima de sessenta anos ou 15% da populacdo.*

Neste sentido, o aumento da expectativa de vida desencadeou 0 surgimento de inumeras

doencas relacionadas ao envelhecimento. Se o idoso limitar seu movimento apenas as atividades

regulares com a finalidade de melhorar os niveis de aptiddo fisica. °

diarias havera com o passar dos anos uma progressiva atrofia muscular. *

A qualidade de vida ap06s os sessenta anos esta relacionada a um condi¢do de salde que
permita ao idoso realizar suas atividades da vida diaria sem dor ou cansaco precoce e frequente.’
Grande parte da perda da capacidade fisica provocada pelo fenémeno do envelhecimento é

suscetivel de prevencdo ou mesmo reversdo quando acontece uma adesdo a pratica de exercicios
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A prética de atividade fisica adequada melhora o funcionamento das articulagbes com
impacto positivo na mobilidade e autonomia, reforca os musculos e ligamentos, aumenta a
capacidade de oxigenacdo dos pulmdes, melhora a circulacdo sanguinea, aumenta a resisténcia
fisica, retardando a fadiga. Também, exercita-se a memoria, promovem-se relacionamentos e
estimula-se a comunicacao entre pessoas. °
Para o Departamento de Vigilancia de Doencas e Agravos Nao Transmissiveis e Promocéo
da Saude do Ministério da Saude (CGDANT/MS), a prética regular de atividades fisicas leva a uma
melhora do condicionamento muscular e cardiorrespiratorio, contribuindo para a diminuicdo do
risco de doengas cardiovasculares, diabetes, osteoporose, fibromialgia, alguns canceres, entre outras
doencas. ’
As atividades fisicas e esportivas devem ser adaptadas a cada idade, observando as
demandas e possibilidades do individuo. O idoso deve considerar ndo s6 a quantidade de atividades
que praticara mas o porqué e como desenvolvera essas agdes. Deve-se iniciar por exercicios
relaxantes e gratificantes, evitando no inicio exercicios excessivamente técnicos ou competitivos. °
Verderi® recomenda para o idoso variar as modalidades de exercicios, priorizando o
movimento criativo e ladico. Propde que se trabalhem aspectos como a flexibilidade, ritmos,
resisténcia muscular e cardiorrespiratoria, aumentando gradativamente a intensidade do esforco,
atentando para a melhora da recuperacdo cardiovascular e os avangos no tocante a mobilidade
articular e resisténcia muscular. Em relacdo ao tempo de duracdo das sessdes de exercicio estipula
um maximo de sessenta minutos diarios.
Observa-se, atualmente, um processo de disseminacdo das modalidades de atividade fisica
na sociedade contemporanea, sendo praticada por diferentes faixas etarias e nos mais diferentes
espacos, incluindo neste contexto as praticas na natureza.
O ato de caminhar sempre existiu na vida do ser humano, marcada por etapas motoras
necessarias para o aperfeicoamento da passada e consequentemente da passada continua
denominada de caminhada.

A caminhada na natureza ou trekking ( do verbo “trekken” que significa migrar) apresenta-
se como uma modalidade de exercicio fisico barato e possivel de ser praticado por pessoas de
diferentes faixas etarias.’

Silva et. al®

defende que a caminhada orientada na natureza seja acompanhada de um
profissional de educacéo fisica qualificado. Em funcéo da hidratacdo ser um fator essencial para o

bom funcionamento do corpo humano, recomenda-se a necessidade de se beber dgua antes, durante

(83) 3322.3222
contato@cieh.com.br

www.cieh.com.br




COoNGRESSO |
(CEH&=-

e depois da atividade em questdo. A vestimenta deve ser leve acompanhada por um ténis indicado

para pratica. Considera-se como o melhor periodo para esta modalidade de exercicio o inicio da

manhd e final da tarde. No inicio e final de cada percurso devem-se realizar exercicios de

alongamento e volta a calma. O praticante deve ingerir alimentos leves tais como frutas, sucos

naturais ou barras de cereais.

A pratica da caminhada gera no idoso uma sensacdo de bem-estar com repercussao positiva

na qualidade de vida e salude. Os adeptos desta atividade tém a oportunidade de conhecer novas

pessoas e criar novos lacos de amizade. Possibilita, também, a interacdo e relacdo do homem com o

meio natural, permitindo conhecer paisagens, fauna, flora, serras, montanhas, rios e cachoeiras,

ouvir os animais e o barulho das matas.*

Na natureza, as caminhadas podem ser realizadas através das trilhas com sinaliza¢cdes ou

recursos interpretativos, constituindo-se em caminhos existentes ou estabelecidos com diferentes

formas, comprimentos e larguras, que objetivam aproximar o visitante do ambiente natural.

12
I

Atualmente vem sendo bastante difundida as caminhadas ecoldgicas que tém como base

uma das mais singulares, originais e vitais capacidades humanas, ou seja, o ato de andar.*®

A caminhada ecoldgica apresenta-se como uma atividade educativa e recreativa que envolve

a incorporacéo de principios do ecologismo traduzidos na pratica de educacao ambiental de vertente

emancipatoria; na adogdo de critérios de atenuacdo de impactos socioambientais; e na difusdo em

linguagem acessivel de conhecimentos multidisciplinares ou interdisciplinares sobre os locais

visitados, utilizando, para isso, a orientacdo de profissionais qualificados ou pessoas treinadas.

Realiza-se em locais onde a natureza oferece: a) algum grau de preservacao, conservacao ou

recuperacdo ambiental (isto €, que ndo seja excessivamente antropoformizada); b) atrativos cénicos,

historicos e/ou estéticos; ¢) temas relevantes para conhecimento e estudo de temas socioambientais.

14

As Caminhadas na natureza assim como as caminhadas ecologicas caracterizam-se pelo

contato direto com a natureza e tém nas trilhas sua locagdo por exceléncia, seja como meio de

Regional do Cariri-URCA

alcancar algum destino ou como fim em si, dando sustentacéo a tais atividades. **
O presente trabalho tem como objetivo identificar a percepcao dos idosos sobre a préatica de

caminhadas na natureza no Programa Universidade Aberta A Melhor Idade da Universidade

(83) 3322.3222
contato@cieh.com.br

www.cieh.com.br




COoNGRESSO |
(CEH&=-

METODOLOGIA

A pesquisa em questdo classifica-se como bibliografica, de campo e descritiva. Foi aplicado
um questionario aberto com seis perguntas para as idosas remetendo aos objetivos deste estudo. A
populacdo participante da referida investigacao cientifica pertence ao grupo de alunas matriculadas
no Programa Universidade Aberta a Melhor Unidade da Pro-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 & Melhor Idade da Universidade Regional do Cariri é formada por
profissionais de educacado fisica membros do Nucleo de Pesquisa, Estudo e Extensdo em Educacdo
Fisica-NUPEF.

O grupo desenvolveu atividades como: articulagdo do transporte junto a universidade,
mobilizacdo do grupo participante do projeto, alongamentos, aquecimentos, orientagfes 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 localizacdo, acessibilidade, caracteristicas
estruturais e ambientais, extenséo e possibilidades de adaptacéo de percursos.

Foram realizadas no programa Universidade Aberta caminhadas na natureza 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 visitagdo mais conhecidos do Cariri Cearense. 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, da chamada

Sedicgéo de Juazeiro, de 1914, casas de beatos, e uma capela com edificagdo anexa, que atualmente
Af serve como Museu Vivo do Padre Cicero.

A trilha do Santo Sepulcro € cheia de lugares considerados encantados, de pedras com
atribuicbes magicas e religiosas, marcadas pela outrora presenca de beatos e do proprio Padre
Cicero. Sdo lembrados os preceitos ecologicos do religioso, pequenas frases de conselhos e
recomendacdo da preservacdo do ecossistema da caatinga e da floresta, através das quais revela-se

um pioneiro em assuntos ambientalistas.
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O percurso dessa trilha compreende 2.650 metros com aclives e declives acentuados e
locais escorregadios. A vegetacdo predominantemente € a caatinga, caracterizada por arvores de
pequeno porte. Durante todo trajeto é possivel observar pedras de granito que segundo os estudos
geoldgicos sdo originarias no interior da terra, ha aproximadamente 650 milhdes de anos.

A érea do Parque Estadual Sitio Funddo/Geossitio Batateira, € cortado pelo rio Batateira e
proximo a cascata do Lameiro em Crato/CE. Sua nascente guarda historias e lendas indigenas. O
lugar é rodeado por trilhas ecologicas. L& se pode 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 construgdo. O local também possui ruinas de um engenho de cana-de-
acucar 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 expostas das arvores, folhas e gravetos que tornam as descidas
escorregadias. Ha ainda uma area com muitas rochas escorregadias que dificultam a travessia, néo
sendo recomendado esse percurso para pessoas idosas. J&, o0 percurso do centro de visitantes,
passando pelas ruinas de um engenho de cana de acucar, apresenta um relevo dotado de pequenos
aclives e declives, algumas raizes de arvores, configurando-se este trajeto como mais adequado para

se fazer caminhadas com o publico da terceira idade.

RESULTADOS E DISCUSSAO

No tocante as dificuldades encontradas pelas idosas durante a realizacdo das trilhas foi
mencionado por uma das participantes certo comprometimento em relacéo a velocidade da marcha,
ressaltando sua vontade de caminhar mais rapidamente apesar das limitag0es impostas pela idade.

A marcha é resultado da interacdo dos sistemas nervoso e osteomuscular com influéncia de
fatores como simetria corpdrea, equilibrio e estabilidade corporal. Esta habilidade garante ao idoso
independéncia e autonomia na realizacdo das atividades da vida diaria. Alteracdes na capacidade de
realizar eficientemente a marcha estdo relacionadas a fragilidade, queda, além de ser um indicador
de alto risco de declinio cognitivo. %

A superacdo 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 escorregdes e imprevistos.

(83) 3322.3222
contato@cieh.com.br

www.cieh.com.br




CONC‘?ESSO
t.IE RS

Outro aspecto referido como barreira na realizacdo das atividades em questdo foi a agdo do
sol e calor durante as trilhas, sendo observado pelo grupo o uso de garrafas de plastico ou aluminio
com agua para a reposicédo de liquidos, evitando assim a desidratacéo.

A desidratacdo aumenta o nivel de estresse gerado pelo exercicio em fungdo da elevacédo de
sua temperatura. As respostas fisioldgicas tornam-se menos expressivas, afetando negativamente o
desempenho fisico e tornando o idoso mais suscetivel a determinadas enfermidades. 2%

O trabalho realizado pelos professores foi avaliado como bastante positivo, tendo sido
ressaltado aspectos como atencdo, companheirismo e prestatividade no relacionamento com as
participantes do projeto em questdo. As orientagdes repassadas pelo grupo durante todo o trajeto
foram destacadas como bastante relevantes no contexto do trabalho extensionista em questao.

Verderi® destaca como caracteristicas essenciais ao perfil do educador fisico gerontoldgico a
dedicacdo, paciéncia, alegria, responsabilidade e criatividade, assim como a necessidade de
compreender o0 idoso como um ser bioldgico caracterizado por varios sistemas envelhecidos sem, no
entanto, desprezar sua inser¢do no contexto familiar e social.

Nas respostas dos questionarios, as idosas expressaram a vontade de realizar novas
caminhadas na natureza com suas colegas da acdo académica em questdo e, também, em sua
comunidade com seus familiares e amigos. O principal aspecto motivador para dar continuidade a
estas praticas corporais foi o contato direto com a natureza. As trilhas aléem de propiciarem o
contato com a natureza, o descanso e a fruicao, contribuem na formagéo da consciéncia ambiental. *

A interacdo social e os conhecimentos repassados sobre a geografia, histéria e cultura dos
locais visitados foram mencionados como fatores de grande relevancia presentes nas aulas de
campo, evidenciando-se como momentos de socializagdo entre os participantes e enriquecedor
aprendizado.

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.

! As participantes sugeriram a realizacdo de novas aulas a serem desenvolvidas em outras
trilhas da regido como Riacho do Meio, Picoto e Belmonte.

As atividades envolvendo as trilhas da regido com a participacdo das participantes do
Programa Universidade Aberta a Melhor Idade puderam estimular a préatica de exercicios fisicos na
faixa etaria a partir dos sessenta anos, trabalhando e melhorando em seus praticantes aspectos

relevantes a salde e qualidade de vida como autoestima, socializagdo e bem estar fisico e mental.
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CONCLUSAO

As caminhadas na natureza realizadas pelo grupo de Professores e Alunos do Programa

Universidade Aberta a Melhor Idade da URCA junto ao publico da terceira idade promoveram

beneficios fisicos e psicossociais com repercussao positiva na melhora na qualidade de vida dos

gerontes, desenvolvendo, também, acdes educativas por meio de orientacbes sobre ecologia,

educacdo ambiental, histéria e cultura do local, enriquecendo o repertério de conhecimentos do

referido publico.
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