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Resumo do artigo: Devido as quedas nas taxas de fecundidade e mortalidade, é possivel afirmar que houve
um aumento consideravel da populagao idosa brasileira, estando esta ainda em crescimento. Neste sentido, a
Faculdade de Ciéncias Médicas de Campina Grande desenvolveu o projeto de extensdo Envelhecendo com
Saude, que visa propiciar um cuidado multidisciplinar para idosos residentes da comunidade do Itararé.
Neste contexto, estudantes de educacdo fisica, enfermagem, nutricdo, fisioterapia e medicina atuam em
conjunto promovendo atividades diversas com o grupo de idosos integrantes. Assim, o objetivo desse estudo
é relatar a experiéncia e os beneficios constatados a partir das atividades desenvolvidas pelos estudantes de
Educacdo Fisica na assisténcia aos idosos participantes deste projeto. A pesquisa desenvolvida foi de cunho
gualitativo, caracterizando-se como relato de experiéncia. A amostra analisada foi composta por um grupo de
40 idosos, sendo 35 do sexo feminino com idade de 66,40 (+4,75) anos e 5 homens com idade de 71,20
(£6,14) anos. Os dados foram coletados a partir do dia 29 de marco de 2017 até o dia 18 de outubro de 2017,
em encontros semanais realizados sempre as quartas-feiras, no horario das 14h as 16h, na sala de danca da
Faculdade de Ciéncias Médicas de Campina Grande (FCM). Além da analise dos relatérios mensais
elaborados pelos estudantes de Educagdo Fisica que desenvolveram todas as atividades, foi elaborado e
aplicado um questionario especifico para avaliar o grau de satisfacdo dos idosos com relagéo as aulas. A
ludicidade e a danca se mostraram como dois recursos extremamente benéficos para o desenvolvimento de
atividades com esse publico, promovendo uma maior socializagdo atrelada ao lazer. Além disso, a resposta
dos idosos com relacdo ao aumento progressivo dos niveis de intensidade e dificuldade dos exercicios de
condicionamento, especialmente os de resisténcia muscular localizada, foi melhor do que a esperada. Com
iSs0, espera-se que essa pesquisa contribua também para o fomento da utilizacdo de atividades fisicas de
maneira planejada, estruturada, adaptada e supervisionada em programas de assisténcia para terceira idade,
especialmente na prevencdo e promocdo da salde, pois é evidente a relevancia dos exercicios fisicos no
desenvolvimento de aptidGes fisicas, na melhora de aspectos psicossociais € no aumento da qualidade de

vida de idosos.
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INTRODUCAO

O Brasil, seguindo uma tendéncia mundial, passa por uma mudanca demografica em que as
taxas de fecundidade, natalidade e mortalidade tém diminuido, enquanto a longevidade e a
expectativa de vida tém aumentado. Diante deste fato, é possivel afirmar que a populagdo idosa

brasileira esta aumentando.

O processo de envelhecimento, por sua vez, acarreta diversas alteracdes fisioldgicas e
psicossociais. Sendo assim, programas de assisténcia aos idosos sdo necessarios para manutencao

de individuos saudaveis e com uma boa qualidade de vida.

Neste sentido, a Faculdade de Ciéncias Médicas de Campina Grande desenvolveu o projeto
de extensdo Envelhecendo com Salde, que visa propiciar um cuidado multidisciplinar para idosos
residentes da comunidade do Itararé. Neste contexto, estudantes de educacao fisica, enfermagem,
nutricdo, fisioterapia e medicina atuam em conjunto promovendo atividades diversas com o grupo

de idosos integrantes.

No entanto, para prestar cuidados a esse publico € necessario entender o contexto em que
esses individuos estdo inseridos. Desse modo, é inevitavel analisar a transi¢cdo epidemioldgica pela
qual o Brasil vem passando, que, segundo Papaléo Netto (2007), se refere @ mudanga nos padrbes
de morbimortalidade, principalmente mediante o declinio das doencas infecto-parasitarias e
aumento das doencas crbnico-degenerativas, ou seja, atualmente as Doencas Cronicas Nao

Transmissiveis (DCNT) representam a principal causa de mortalidade.

Com relacgdo a esse cenario, Malta e Silva Junior (2013) elencam como fatores de risco para
o desenvolvimento de DCNT o tabagismo, o uso nocivo de alcool, a ma alimentacdo e a inatividade
fisica, além de destacarem a hipertensdo arterial, a diabetes e a obesidade como fatores de risco

intermediarios.

Af Portanto, levando em consideracdo o sedentarismo e a inatividade fisica como fatores de
risco, é evidente que ao proporcionar individuos mais ativos a tendéncia é que seja provocada uma

reducdo nos casos de DCNT, assim como um aumento na expectativa de vida desses sujeitos.

Ademais, vale ressaltar que muitos sdo os beneficios da pratica de atividade fisica,
especialmente na terceira idade, podendo-se destacar: a reducdo da pressdo arterial, melhora da

resisténcia insulinica, aumento da forca muscular e densidade 6ssea, melhora da resisténcia fisica e
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da mobilidade articular, melhoria do perfil lipidico, aumento da autoestima, reducéo dos sintomas
de depressdo, manutencdo da autonomia, redugdo do isolamento social, melhora da autoimagem e

alivio do estresse.

Levando em consideragdo a relevancia da pratica de exercicios fisicos regulares na
promocdo da salde no processo de envelhecimento, os alunos de Educacdo Fisica elaboraram um
programa de aulas semanais, visando incrementar a funcionalidade dos participantes do projeto
Envelhecendo com Salde e, consequentemente, melhorar a qualidade de vida desses individuos por

meio dessa intervencao ativa.

Assim, o objetivo desse estudo é relatar a experiéncia e os beneficios constatados a partir
das atividades desenvolvidas pelos estudantes de Educacdo Fisica na assisténcia aos idosos

participantes do projeto Envelhecendo com Salde.

METODOLOGIA

A pesquisa desenvolvida foi de cunho qualitativo, caracterizando-se como relato de
experiéncia. A amostra analisada foi composta por um grupo de 40 idosos, sendo 35 do sexo
feminino com idade de 66,40 (x4,75) anos e 5 homens com idade de 71,20 (x6,14) anos. Os
calculos estatisticos de média e desvio padrdo foram feitos com o auxilio do programa Microsoft
Office Excel 2007.

As informacdes desse estudo foram coletadas a partir do dia 29 de marco de 2017 até o dia
18 de outubro de 2017, em encontros semanais realizados sempre as quartas-feiras, no horario das

14h as 16h, na sala de danca da Faculdade de Ciéncias Médicas de Campina Grande (FCM).

Os dados foram obtidos mediante a observacdo e o acompanhamento da evolucdo do
P envolvimento, comprometimento e desempenho dos idosos com relacdo as acdes propostas, além da
A andlise dos relatérios mensais elaborados pelos estudantes de Educacdo Fisica que desenvolveram
todas as atividades.

Ademais, para avaliar o grau de satisfacdo dos idosos com relacéo as aulas promovidas pelos
estudantes do curso de Educacéo Fisica foi elaborado e aplicado um questionario especifico, em que
0s idosos deveriam responder 0 qudo importante eram essas aulas para as suas vidas cotidianas por

meio de alternativas objetivas.




coneREsso |
QIEH HUMANO

RESULTADOS E DISCUSSAO

O primeiro encontro entre os estudantes de Educacdo Fisica e os idosos do projeto
Envelhecendo com Salde ocorreu na quarta-feira, 29 de marco de 2017, na qual, no intuito de
conhecer uns aos outros, foram realizadas dinamicas com arcos para a apresentacdo dos nomes de
cada um. Em seguida, ainda com os arcos, foram propostas atividades de cooperacdo para que 0S
participantes pudessem interagir entre si, além de exercicios com therabands e, por fim, um

relaxamento trabalhando principalmente técnicas de respiracdo consciente.

Por meio das intervenc@es feitas neste encontro inicial, foi possivel realizar a acolhida dos
idosos e promover um primeiro momento de socializacdo do grupo. Neste dia, ficou bastante
evidente que o uso da ludicidade seria de grande valia para o desenvolvimento mais prazeroso das
atividades. Além disso, esta auxiliou no estabelecimento de um vinculo bastante harménico entre os

alunos e os idosos.

Sendo assim e considerando que a participacdo dos estudantes de Educacdo Fisica neste
projeto tinha o intuito de aprimorar as aptiddes fisicas dos idosos com especial énfase na forca
muscular e flexibilidade, para alcancar tais objetivos, o planejamento das aulas dos primeiros

meses, Marco e Abril, associou exercicios de recreacao ativa com atividades ludicas.

Logo no inicio de Abril foi feita uma avaliacdo antropométrica dos idosos, explicando-se a
eles a importancia desta para uma melhor elaboracdo de agdes futuras. Na oportunidade, foram
verificadas a estatura, os niveis de flexibilidade da articulacdo coxofemoral e a forca manual dos

participantes.

A estatura foi determinada por meio do uso de um estadiometro. Na verificacdo da
flexibilidade de quadril, o parametro utilizado foi o teste de “sentar e alcangar”, proposto por Wells

e Dillon, de maneira que cada idoso avaliado, sentado no chdo com as pernas estendidas e 0s pés

& apoiados na parte lateral da caixa, teve que flexionar o tronco sobre o quadril, empurrando, com as
A . ) . , . . . .
S maos sobrepostas, o taco de madeira sobre a caixa até a maior distancia possivel sem flexionar os

joelhos. Este procedimento foi repetido trés vezes, considerando-se o maior valor atingido. Ja a
forca maxima de preenséo voluntaria manual foi aferida com o auxilio de um dinamometro, o qual

0s idosos tiveram que apertar por duas vezes com a mao esquerda e com a mao direita.
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Desse modo, foi possivel observar as principais dificuldades e limitacfes dos idosos, o que
consistiu em fundamental indicador para o planejamento das atividades e adaptacfes necessarias
para as aulas seguintes, buscando sempre o incremento da capacidade funcional de cada idoso,

levando em consideracdo suas necessidades individuais.

Ainda em Abril, o foco principal da equipe de Educacdo Fisica foi o0 melhor conhecimento
do grupo, aléem da elaboracdo de exercicios para o fortalecimento de membros superiores e

inferiores, alem do aprimoramento da flexibilidade em geral.

Para tal, as aulas foram organizadas no seguinte formato: inicio com uma sequéncia de
alongamentos estaticos e dindmicos, seguidos por um aquecimento com passos de danca, recreacao
ou ginastica aerdbia, depois exercicios de condicionamento e, por fim, um momento de volta a

calma com relaxamentos diversos, conforme ilustra o esquema abaixo:

Modelo de treinamento para os idosos do Projeto Envelhecendo com Satde

| FLEXIBILIDADE ———

—‘I ALONGAMENTO ESTATICO l

—{ALONGAMENTO DINAMICO |

— GINATICA AEROBICA |
IAQUECIMENTO |7—1 RECREACAO ATIVA |

ﬂ EXERCICIOS DE REISTENCIA MUSCULAR LOCALIZADA

CONDICIONAMENTO

CIRCUITOS FUNCIONAIS |

EXCERCICIOS DE RELAXAMENTO l

[ VOLTA A CALMA RESPIRACAO CONSCIENTE l

f ATIVIDADES LUDICAS |

Mesmo mantendo esse modelo de aula por todo o més, tomou-se o cuidado para que 0s
exercicios desenvolvidos ndo se repetissem exatamente da mesma maneira, 0 que auxiliou na
manutencdo do interesse dos idosos pelas aulas. Ademais, 0os materiais utilizados também variaram
entre: therabands, bastdes, steps, caneleiras, jumps, arcos, garrafas pet, cones, fita crepe, dentre

outros.

Além disso, a equipe de Educacdo Fisica propds ndo apenas atividade de recreacdo ativa
como fez em Margo, mas introduziu também circuitos funcionais que demonstraram ser bastante

desafiadores para os participantes.
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Neste més, os exercicios elaborados foram aumentando devagar e progressivamente o nivel
de dificuldade, sempre adaptados de acordo com as limitagdes individuais de cada idoso, de

maneira que todos os participantes acompanharam com éxito tudo o que lhes foi proposto.

A aceitacdo dos idosos com relacdo as atividades certamente facilitou bastante o
desenvolvimento do trabalho, tornando perceptivel a melhora e a evolugdo de todos os integrantes
na execucao dos exercicios propostos. Ademais, a utilizacdo da ludicidade mais uma vez se mostrou
como grande aliada ndo sO na preparacdo de atividades recreativas dindmicas, mas também na

execucdo de circuitos de exercicios fisicos estruturados e adaptados.

Ao longo das aulas ficou evidente que a danca era uma das atividades mais atrativas para 0s
idosos. Sendo assim, levando em consideracdo a aproximacdo das festividades juninas e o
entusiasmo do grupo com os momentos de danca, foi oferecida a eles, também como forma de
reconhecimento pela dedicagdo e comprometimento nas aulas, a oportunidade de participar de uma
apresentacdo de danca em comemoracdo ao Sao Jodo, visto este ser um evento festivo bastante

valorizado na regido de Campina Grande, na Paraiba. Como esperado, todos aceitaram a proposta.

Desse modo, em Maio a atencdo das atividades ficou divida entre a continuacdo do trabalho
com exercicios para o fortalecimento de membros superiores e inferiores, além do aprimoramento
da flexibilidade em geral, e os ensaios para a apresentacdo de danca dos idosos na 4?2 Edicdo da
Mostra Gastrondmica do Centro Universitario UNIFACISA, ao qual a Faculdade de Ciéncias
Médicas de Campina Grande faz parte.

Os ensaios foram iniciados em uma quinta-feira com os estudantes de Enfermagem,
acompanhados de uma professora de danca, e se estenderam até o dia 31 de maio de 2017, data do
altimo ensaio. Com a concordancia de todos os idosos integrantes, foram agendados também

ensaios extras.

Apos semanas de dedicacdo, no dia 01 de junho de 2017, o grupo do Envelhecendo com
Salde apresentou duas coreografias de dancas regionais: a quadrilha e a danca do boi. A
apresentacdo ocorreu no estacionamento da Faculdade de Ciéncias Médicas de Campina Grande

durante a 42 Edicdo da Mostra Gastrondmica, promovida por alunos e professores da instituicao.

Nesta oportunidade, os idosos tiveram a chance de se apresentar com figurinos e maquiagem
tipica. Para tal, neste dia, integrantes do projeto Envelhecendo com Saude dos cursos de Educagéo

Fisica, Enfermagem, Nutri¢do e Fisioterapia ajudaram com a organizagdo dos idosos antes, durante
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e depois da apresentacdo, finalizando o evento com um lanche disponibilizado pelos alunos de

nutrigéo.

Em virtude desta apresentacao, é possivel afirmar que a adesao as aulas de Educacdo Fisica
aumentou consideravelmente no més de Maio devido ao contato de idosos que participavam apenas
nas quintas-feiras com os alunos de Enfermagem e passaram entdo a comparecer também as

quartas-feiras para ensaiar.

Assim, tendo em vista a quantidade de idosos que comegaram a participar desses encontros,
foi preciso explicar detalhadamente cada movimento para que todos pudessem acompanhar as
atividades com éxito. A resposta dos novatos foi bastante satisfatoria e mesmo com o aumento no
numero de participantes, o rendimento nas aulas ndo caiu, pelo contrario, é notavel que esse fato

serviu como mais um estimulo para todos.

Quanto ao trabalho para desenvolvimento de forca e flexibilidade, a evolucgéo dos idosos foi
evidente durante os meses de Maio e Junho, visto que o nivel de dificuldade proposto aumentou

bastante em relacdo as primeiras aulas e, ainda assim, eles conseguiram executar as tarefas exigidas.

No més de Julho, no entanto, devido as férias académicas, houve um breve recesso do

Projeto Envelhecendo com Saude, de modo que ndo houve aulas neste més.

Com a volta em agosto, foi preciso realizar atividades para reavaliar as aptiddes fisicas
cardiorrespiratoria, de forca muscular, flexibilidade, agilidade, coordenacdo motora e equilibrio dos
idosos. A partir dessa avaliacdo inicial, foi possivel perceber que houve uma perda significativa do

condicionamento fisico durante o recesso.

Sendo assim, o planejamento para 0 més de Agosto tinha como objetivo dar continuidade ao
trabalho que vinha sendo desenvolvido no primeiro semestre e foi elaborado com um programa
progressivo de dificuldade, de modo que a primeira aula consistia em exercicios leves e moderados,

mas o nivel de demanda energética das atividades foi aumentando a cada aula que se passou.

& Neste sentido, 0s exercicios propostos, que visavam uma reabilitacdo das capacidades fisicas
e consequente incremento de condicionamento, atingiram essa meta, uma vez gque na Gltima aula do
més de agosto os idosos ja foram capazes de executar séries de intensidade alternada entre leve,
moderada e vigorosa com facilidade, enquanto na primeira aula do més apresentaram bastante

dificuldade na execucdo de séries menos intensas.
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Essa resposta rapida na melhora do condicionamento j& era esperada, pois 0s participantes
desse projeto ja tinham adquirido, durante as aulas do primeiro semestre, algumas adaptacdes
fisiolégicas, especialmente quanto a capacidade cardiorrespiratoria. Logo a retomada do
condicionamento fisico tornou-se mais facil que no inicio do projeto em Marco, quando alguns dos

participantes tinham habitos predominantemente sedentarios.

No més de Setembro foi notavel uma significativa melhora nas capacidades fisicas dos
idosos em geral. O aumento progressivo de dificuldade das atividades propostas promoveu também
um aperfeicoamento das aptiddes fisicas relacionadas a salde dos idosos, que contribui
consideravelmente para a manutencéo de satisfatério grau de independéncia, autonomia e qualidade

de vida para esses individuos.

Desse modo, avaliando o estado dos idosos na ultima aula, realizada no dia 18 de outubro de
2017, é possivel afirmar que o objetivo de retomar o condicionamento fisico que os participantes
possuiam antes do recesso foi ndo apenas atingido, como também superado, visto que 0s idosos

apresentaram em Outubro condicionamento superior ao que possuiam em Junho.

Para a verificacdo da relevancia da intervencao dos estudantes de Educacdo Fisica no projeto
Envelhecendo com Salde foi aplicado um questionario para avaliar o grau de satisfacdo dos idosos
com relacdo as aulas de Educacao Fisica, em que 100% dos participantes responderam que sentiram
melhoras na salde ap0s o inicio das aulas do projeto, que ndo pensam em deixar de participar do
projeto e que recomendariam a prética de exercicios fisicos para outros idosos.

/ Ainda com relacdo a aplicagdo do questionario, Quando perguntados sobre o que achavam
f das aulas de Educacdo Fisica, os resultados indicaram que 0% classificaram essas aulas como
~  cansativas, 15% como boas, 40% como muito boas e 45% como essencial, conforme ilustra o

;,_' grafico abaixo.

Gréfico 1 — Relevancia das aulas de Educagéo Fisica para os idosos do projeto Envelhecendo com Saude.

m Essencial ™ Muito Boa " Boa #mCansativa
0%

Fonte: da autora.
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Quando perguntados sobre qual atividade mais gostavam nas aulas de Educacdo Fisica, 0s

idosos responderam da seguinte maneira: 45% preferem a danca, 25% preferem os exercicios de
alongamento, 17,5% os exercicios de forgca para membros superiores e 12,5% os exercicios de forca

para membros inferiores, conforme ilustra o grafico abaixo.

Gréfico 2 — Preferéncia dos idosos com relagdo as atividades realizadas nas aulas de Educacdo Fisica do
projeto Envelhecendo com Salde.
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CONCLUSOES

Os resultados da intervencdo dos estudantes de Educacdo Fisica se mostraram bastante
positivos, uma vez que a pratica de exercicios fisicos regular por estes promovida aos idosos
demonstrou ser de grande valia para esse grupo, visto a sua notavel melhora do condicionamento
fisico e das aptiddes fisicas relacionadas a saude, tais como flexibilidade, composi¢do corporal,

forga muscular e resisténcia cardiorrespiratoria.

Ademais, constatou-se que o uso da ludicidade para o desenvolvimento de atividades
recreativas, assim como de circuitos funcionais, demonstrou ser um recurso extremamente benéfico

no auxilio da aceitacdo dos idosos as acdes propostas, tendo em vista o carater de lazer atrelado ao
lado ludico.

A utilizacdo da danca como recurso auxiliar nas aulas de Educacéo Fisica, por sua vez,

representou papel essencial nos processos de socializacdo e integracdo dos idosos neste projeto.
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Além disso, a danca apresentou-se como fundamental ferramenta no aumento da adesdo de
participantes, tendo sido esta apontada por eles como uma das atividades mais atrativas.

Vale ainda destacar que a resposta dos idosos com relacdo ao aumento progressivo dos
niveis de intensidade e dificuldade dos exercicios de condicionamento, especialmente os de
resisténcia muscular localizada, foi melhor do que a esperada. Com isso, espera-se incentivar
iniciativas que ndo depreciem o idoso como um individuo incapaz sem antes avaliar sua real

capacidade.

Por fim, almeja-se que essa pesquisa contribua também para o fomento da utilizacdo de
atividades fisicas de maneira planejada, estruturada, adaptada e supervisionada em programas de
assisténcia para terceira idade, especialmente na prevencdo e promocdo da salde. E evidente a
relevancia dos exercicios fisicos no desenvolvimento de aptiddes fisicas, na melhora de aspectos
psicossociais e no aumento da qualidade de vida de idosos, no entanto € valido ressaltar que a

pratica destes deve ser sempre realizada com o acompanhamento de profissionais qualificados.
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