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INTRODUCAO

Conforme relata a Secretaria de Vigilancia Sanitaria em Saude (2013) o Brasil prioriza
0 incentivo as praticas corporais e de atividade fisica na Politica Nacional de Promogao da
Saude, considerando a importancia de serem valorizados 0s espacos publicos de convivéncia e
de producéo de saude, a inclusdo social e o fortalecimento da autonomia do sujeito e o direito
ao lazer frente ao contexto da relevancia epidemiolégica do tema atividade fisica

O Laboratdrio Pedagbgico: Saude, Esporte e Lazer no Departamento de Educacdo
Fisica é um programa de extensdo da Universidade Estadual da Paraiba, campus I, que tem
como objetivo promover préaticas de atividade fisica para as comunidades circunvizinhas ao
campus. O projeto cumpre um papel de grande relevancia a sociedade, visto que contribui
para formacdo académica dos profissionais de educacgdo fisica, proporcionando a vivéncia
pratica dos discentes na prescri¢cdo e acompanhamento de programas de treinamento, além de
proporcionar a populacédo a pratica de atividade fisica por meio de diversas modalidades, afim
de proporcionar qualidade de vida e auxiliar na manutencdo da sadde dos participantes.

Referente a modalidade treinamento funcional, as atividades se estenderam no periodo
de aproximadamente 3 meses, de 27 de agosto a 5 de dezembro no ano de 2019. Durante esse
periodo, o projeto desenvolveu suas atividades com 25 alunos, de faixa etaria de 55 a 76 anos.
As aulas aconteceram durante o decorrer da semana nos dias de terca-feira e quinta-feira, no

periodo matutino no horario de 07:30h a 09:30h, sendo subdividido em duas turmas, cada
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uma com 60 minutos de aula, assim, a primeira turma ocupava o periodo de 07:30h a 08:30h e

segunda de 08:30h a 09:30h. As aulas do treinamento funcional viséo otimizar as capacidades
fisicas, gestos e funcdes com finalidade de prevenir e recuperar lesdes, por meio de técnicas
do treinamento fisico, afim de promover repercussdes fisiologicas positivas que possam

proporcionar, de modo geral, melhora na aptid&o fisica dos participantes.
METODOLOGIA (OU MATERIAIS E METODOS)

Inicialmente os alunos s@o submetidos e uma pequena anamnese, visando coletar
informagdes quanto ao seu quadro de salde, sobre a existencias de doengas, mensurar o nivel
de atividade fisica que essas pessoas ja praticavam e possivel uso de medicamentos. Foi feita
uma avaliacdo antropométrica dos alunos visando coletar dados para basear a prescricdo do
treinamento.

Nossas atividades tém como objetivo trabalhar as principais valéncias fisicas dos
participantes: forca, resisténcia e velocidade. Para desenvolver essas valéncias foi utilizados
exercicios de locomocdo, mudanca de nivel, movimetos de empurar e puxar, rotagdo,
pliometria e calistenia. As estratégias para o desenvolvimento destas capacidades se
fundamentam na execucdo de exercicios que utilizam instrumentos e equipamentos de baixo
custo e facil manipulacdo como: cones, chapéus chinés, escadadas de agilidade, steps, corda
naval, arcos, bolas de basquete e bolas de pilates. Para se ter um menor risco de complicacdes
decorrentes da pratica de exercicios fisicos, as atividades sdo de intensidade baixa a
moderada , ou seja, proxima a intensidade das atividades fisicas diarias, neste sentido,
utilizamos alguns parametros objetivos e subjetivos para quantificar a intensidade das
atividades prescritas ao grupo de alunos.

ReuniBes semanais sdo realizadas com o grupo dos extensionistas envolvidos no
programa para tratar de assuntos relativos ao planejamento das atividades e apresentacéo de
trabalhos. Visto que, no presente programa sejam ministradas duas sessdes semanais, procura-
se diversificar os tipos de exercicios e enfatizar a necessidade dos participantes realizarem
atividades fisicas nos demais dias da semana.

Nos grupos de alunos é importante enfatizar o respeito as individualidades, em
virtude dos alunos serem muito heterogéneos e de risco, porém, isso ndo impede que 0S
extensionistas cobrem empenho minimo dentro das limitacbes de cada um. InformacGes

a respeito de temas como importancia da atividade fisica regular, saude, qualidade de vida,
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nutri¢do, obesidade e enfermidades sdo abordadas de forma sistematica com os alunos, para

fins de conscientizagdo de mudanca de estilo de vida.

REFERENCIAL TEORICO

A prética de atividade fisica se tornou um habito primordial para a protecdo e
promocdo da salde nas populacdes contemporaneas, pois o estilo de vida adotado atualmente
inclui 0 aumento do sedentarismo e de habitos alimentares inadequados que podem acarretar o
excesso de peso e desenvolvimento de doencas cronicas ndo transmissives, afirma a
Organizacdo Mundial da Saude (2004). Sabendo que esse estilo de vida é um fator de risco
para as principais causas de morbidade e mortalidade no Brasil e no mundo, é indispensavel a
pratica regular de atividade fisica como intervencao na salde populacional.

A manutencdo e preservacdo da capacidade de desempenhar as atividades basicas da
vida diaria sdo pontos cruciais para prolongar a autonomia funcional do idoso por maior
tempo de vida possivel. Nunes et al.(2010), relata que a avaliacdo da capacidade funcional é
fundamental para determinar o comprometimento e a necessidade de auxilio para as
atividades de manutencdo e promoc¢do da propria salde e de gestdo do ambiente domiciliar
por parte dos idosos. Identificar em quais pontos a aptidao fisica do idoso esta comprometida,
é 0 primeiro passo para nortear uma boa prescricdo de treinamento, baseada na seguranca e no
conhecimento ciéntifico, aplicados no individuo da melhor maneira possivel. O estudo citado
acima ainda ressalta que a dificuldade ou incapacidade do idoso em realizar as atividades
bésicas e instrumentais de vida diéria esta associada ao aumento do risco de mortalidade,
hospitalizacdo, necessidade de cuidados prolongados e elevado custo para os servicos de
salde.

A promocdo da atividade fisica a esse publico se faz de extrema importancia.
Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (2020), a atividade fisica regular traz beneficios
significativos para a salde, reduz o risco de doengas cardiovasculares, diabetes e alguns tipos
de céncer, ajuda a controlar o peso e contribui para o bem-estar mental, o que é benéfico visto
que, o envelhecimento acarreta negativas modificagbes morfologicas, fisioldgicas,
bioquimicas e psicoldgicas (FERREIRA et al, 2010), que determinam a perda progressiva da
capacidade de adaptacdo do individuo ao meio ambiente, sendo considerado um processo

dindmico e progressivo de perda de capacidade funcional.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Durante todo o periodo que o projeto ofereceu atividade fisica para os idosos,
procurou-se avaliar a sua efetividade de forma qualitativa e quantitativa. Foram feitas
indagacOes aos alunos ao decorrer das aulas, e com base nas respostas e na aderéncia dos
participantes, € possivel afirmar que se obteve melhoras no estado de animo, alivio de dores,
aumento na autonomia e independéncia para realizacdo de atividades diarias, que resulta
diretamente na melhora da qualidade de vida ligada a parametros da satde. As repercussoes
positivas nas variaveis antropométricas de indice de Massa Corpérea (IMC) e de composicao
corporal, ndo ficaram evidentes, possivelmente pelo pouco tempo de intervencdo e a
frequéncia semanal de apenas dois dias na semana.

Embora a eficacia da atividade fisica na prevencdo e tratamento das doencas cronicas
em idosos tenha bases sélidas na literatura, estabelecer sua efetividade e eficiéncia é uma
tarefa dificil de ser alcancada, porém, as aulas tem apresentado indicios de efetividade a partir

dos resultados qualitativos que concordam com relatos de estudos experimentais.

CONSIDERACOES FINAIS

Dessa forma, entende-se que o envelhecimento saudavel ocorre em um contexto com
diversas variaveis e entre elas a atividade fisica regular possue grande relevancia, visto que,
apesar do aumento da expectativa de vida mundial, € primordial considerar também as
condicdes do envelhecimento, havendo profunda correlacdo entre manter o corpo em
movimento e salde. Portanto, com a intervencdo da pratica de atividade fisica por meio do
treinamento funcional, constatou-se a melhoria nas valéncias trabalhadas dentro dos
exercicios, os praticantes demostraram uma melhora no estado de animo, alivio de dores,
aumento na autonomia, que acarreta diretamente na melhora da qualidade de vida.

A implantacdo e oferecimento de programas de intervencdo que venham
oportunizar o0 acesso de grupos populacionais menos favorecidos e com menores
chances de praticar atividades fisicas, € uma estratégia que podera minimizar os efeitos
negativos provenientes de doengas degenerativas em individuos que tradicionalmente s&o

mais afetados.Os discentes associados ao projeto de extensdo estdo cientes das dificuldades
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encontradas, e a0 mesmo tempo reconhecem a importancia da proposta, que se baseia na
formacdo de novos profissionais e que a melhoria da saude populacional depende da adequada

formacéo que os alunos universitarios vao possuir, ao decorrer do curso.
Palavras-chave: Idosos, Treinamento funcional, Qualidade de vida.
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