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INTRODUCAO

O envelhecimento se refere a um fendmeno fisiolégico de comportamento social ou
cronologico. E um processo biossocial de regressdo, observavel em todos os seres vivos
expressando-se na perda de capacidade ao longo da vida, devido a influéncia de diferentes
variaveis, como as genéticas, danos acumulados e estilo de vida, aléem de alteracOes
psicoemocionais (GUEDES, 2001). Varios fatores tém favorecido o aumento na expectativa de
vida das pessoas; que vao desde descobertas da medicina na promocao de novas tecnicas de
prevencdo e promocao da salde, diminuicdo na taxa de natalidade e aumento da longevidade,
evidenciando o aumento no numero de idosos na sociedade (BIASUS, 2009)

O Estatuto do Idoso brasileiro entende por idoso, ou pessoa da terceira idade, individuos
com 60 anos ou mais. Os dados demograficos e epidemioldgicos da populacdo de idosos com
60 anos ou mais no Brasil em 2000 eram de 14.536.029 idosos, representando 8,6% da
populacdo. Algumas projecdes indicam que em 2050 a populacdo brasileira serda de 259,8
milhdes de habitantes (aproximadamente 18% da populacao total serdo idosos) representando
a sexta populacdo idosa do mundo, em nimeros absolutos (IBGE, 2000). Na nossa sociedade,
a identidade dos idosos se constroi apenas pela contraposicdo a identidade de jovem, opondo-
se as qualidades de atividade, forca, memoria, beleza, poténcia e produtividade. Portanto, a
velhice, ndo sendo sindnimo de doenca, requer mudanca de concep¢do na analise desse
processo (MERCADANTE, 1996).
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No final da década de 1990, a Organiza¢do mundial de Saude substituiu a expresséo
“envelhecimento saudavel” por “envelhecimento ativo”, definindo o processo como
“otimizagdo das oportunidades de saude, participacdo e seguranga, Com 0 objetivo de melhorar
a qualidade de vida a medida que as pessoas ficam mais velhas” (OMS, 2005 p. 13). A palavra
“ativo” refere-se a participacdo continua nas questdes sociais, econémicas, culturais, espirituais
e civis, e ndo somente a capacidade de estar fisicamente ativo ou de fazer parte da forca de
trabalho. O objetivo do envelhecimento ativo é aumentar a expectativa de uma vida saudavel e
a qualidade de vida para todas as pessoas que estdo envelhecendo (OMS, 2005). Atualmente,
estd comprovado que quanto mais ativa € uma pessoa menos limitacdes fisicas ela tem
(AMERICAN, 1998).

Dentre os inimeros beneficios que a pratica de exercicios fisicos promove, um dos
principais é a protecdo da capacidade funcional em todas as idades, principalmente nos idosos.
Por capacidade funcional entende-se o desempenho para a realizacdo das atividades do
cotidiano ou atividades da vida diaria (ANDEOTTI, 1999).

Embora o termo “envelhecimento bem-sucedido” tenha se tornado central na literatura
gerontologica internacional, ainda existe bastante polémica em torno da sua utilizagdo (NERI,
1995 p. 34). A definicdo de envelhecimento bem-sucedido, para Rowe e Kahn (apud
HOOYMAN e KIYAK, 2001), implica que pessoas que envelhecem de forma bem-sucedida
sdo aquelas que apresentam um baixo risco de doenca e incapacidades. Para Baltes e Cartensen
(2000), entretanto, o sucesso ndo esta explicitamente limitado a resultados utilitarios. Sucesso
pode se referir a conquista de objetivos pessoais de todos os tipos variando da manutencdo do
funcionamento fisico e boa saude a generatividade, integridade do ego, auto atualizacéo e
relacionamento social. Assim, a discussao sobre o envelhecimento bem-sucedido converge para
a busca de fatores e condicdes que ajudem o entendimento dos potenciais do idoso e, se
necessario, a identificacdo das maneiras de modificar a atual natureza do envelhecimento
humano (GOLDSTEIN, 1995).

O presente trabalho teve como objetivo descrever o contexto do Centro de Referéncia
de Assisténcia Social (CRAS), no municipio de Pildezinhos, Paraiba, quanto a participacao de

idosos em praticas de atividades fisicas funcionais.

METODOLOGIA
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Esta pesquisa trata-se de um relato de experiéncia, baseado em visitas realizadas no
Centro de Referéncia de Assisténcia Social (CRAS) do municipio de Pildezinhos-PB, local
onde desenvolve-se atividades funcionais préaticas, executadas com idosos. O local selecionado
se deu em virtude de ter o maior nimero de idosos frequentando e participando ativamente de
atividades funcionais no municipio.

Foram trés dias de visitas ao CRAS, realizadas no més de abril de 2019. No primeiro
dia de visita, foi registrado a frequéncia de 28 idosos, com idades entre 55 e 60 anos. Foi
observado 0s seguintes aspectos: se 0s idosos realmente praticam as atividades fisicas; se 0s
que praticam, costumam ir com frequéncia ao CRAS para realizarem as atividades e se existe
algum tipo de profissional formado para a orientacdo das préaticas. No segundo dia de visita
foram observados os seguintes aspectos: se 0s idosos possuem uma alimentacdo adequada e
balanceada; se os idosos que praticam as atividades fisicas possuem algum tipo de doenca e se
houve incentivo para que eles frequentassem o CRAS. No terceiro e ultimo dia de visita foram
observados 0s seguintes pontos: se 0s idosos tiveram alguma melhoria na salde e se o periodo

de atividades € sempre 0 mesmo, ou Seja, se a pratica do exercicio fisico € uma rotina.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Foi observado que os idosos que frequentam o CRAS séo vinte e trés do sexo feminino
e cinco do sexo masculino. Todos os idosos que frequentam o local praticam algum tipo de
atividade fisica. A salde e a atividade fisica estdo intimamente ligadas com o emocional.
Spirduso (2005), destaca que exercicios fisicos para idosos sao uma forma de preenchimento
emocional, além de autoconhecimento e interacdo social. No estudo de Marques e Dias (2001),
os idosos relacionam a atividade fisica ao fator salde, e juntos levam ao envelhecimento pleno.
Vilarino e Lopes (2008) realizaram um estudo através de entrevistas no qual verificou-se que
quase todos os idosos relacionam praticas saudaveis com vida saudavel.

Constatou-se que a maioria dos idosos praticam atividade fisica pelo menos uma ou duas
Vezes na semana e que uma pequena parcela pratica de trés a cinco vezes na semana. Durante
os dias de observacdo foi possivel verificar que existe a disponibilidade de uma alimentacéo
balanceada, contendo frutas e alimentos ricos em proteinas e vitaminas. Essa alimentacdo é
fornecida pelo préprio CRAS.

Todos os idosos sdo acompanhados por um profissional graduado em Educacéo Fisica

que os auxilia e orienta nas atividades. O horario de inicio das atividades é as seis horas da
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manhd, enquanto terminam por volta das sete e trinta da manhd. Os exercicios praticados sdo
basicamente danca e exercicios funcionais moderados com equipamentos, apenas para
alongamento corporal. Foi observado que ao realizarem este tipo de atividade, os idosos
interagiram uns com o0s outros, se tornando mais sociaveis e com semblante de satisfacéo.

Também ficou visivelmente evidenciado que alguns dos idosos provavelmente estdo
acima do peso. Quanto ao o aspecto salde, Teixeira e Neri (2008) afirmam que o
envelhecimento bem-sucedido € um processo que leva em consideracao os aspectos fisicos. A
alimentacdo saudavel e a prética de exercicio fisico melhoraram condi¢éo do idoso. Fleck et al
(2003) indaga que depender de medicamentos pode ser visto como um fator que diminui ou
piora a qualidade de vida do idoso, pois o idoso se torna dependente de alguns tipos de
medicamentos e ao praticar atividades fisicas associados ao uma boa alimentacdo pode-se
diminuir o consumo de medicamentos e elevar a autoestima do idoso.

Em Gltima analise, registrou-se que o tempo de pratica da atividade fisica varia de idoso
a idoso. Cerca de 70% alternam diariamente os horarios e o tempo de exercicio, podendo variar
de 30 minutos a 1 hora de atividade fisica. 30% dos idosos possuem um horario especifico
dedicado ao treino. O fato de ter um horario fixo torna a prética fisica mais rotineira e gera o

habito de se exercitar constantemente.

CONCLUSAO

O presente estudo verificou a importancia de uma visdo multidimensional dos proprios
idosos a respeito das préticas diarias de atividade fisica. E possivel concluir que ha satisfacéo
plena dos idosos sobre as atividades em questao, pois para eles esse tipo de pratica melhora ndo
SO a salde como também o seu relacionamento social.

A pratica constante e continua de atividades fisicas é decisiva para o envelhecimento
saudavel. Neste contexto, através de analise dos resultados, entende-se que o envelhecimento
ativo se tornou rotina diaria na vida dos idosos que frequentam o CRAS da cidade de
Piloezinhos-PB. Através desta pesquisa ficou nitida a necessidade de haver uma atencao maior
aos idosos e adquirir mais informacdes que auxiliem as pessoas da terceira idade a alcangarem

uma vida ativa e bem-sucedida.

Palavras-chave: Envelhecimento ativo, Qualidade de vida, Bem-estar social, Satde do idoso.
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