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Introducéo:

O aumento populacional mundial demonstra que a populacdo com 65 anos ou mais
deve dobrar entre 2012 e 2060, de 43,1 milhdes para 92 milhdes (Censu, 2014). O
envelhecimento populacional no Brasil tem aumentado no decorrer dos ultimos anos
(KALACHE, 1987). Um estudo, no ano de 210, descreveu que em 2010 o Brasil apresentava
cerca de 39 idosos para cada 100 jovens. Ja para o ano de 2040 estima-se que esse numero
passara de 153 idosos para cada 100 jovens em média (MIRANDA et al., 2016). .

O processo de envelhecimento € varidvel de individuo para individuo, sendo gradativo
para uns e mais rapidos para outros. Essas individualidades estdo relacionadas ao estilo de
vida, as condic¢Bes socioecondmicas e as doengas crénicas (TROMPIERI, 2012). No nivel
biolégico, o envelhecimento é associado ao acumulo de uma grande variedade de danos
moleculares e celulares. Com o tempo, esse dano leva a uma perda gradual nas reservas
fisioldgicas, um aumento do risco de contrair diversas doencas e um declinio geral na
capacidade intrinseca do individuo. Em udltima instancia, resulta no falecimento. Porém, essas
mudancas ndo sdo lineares ou consistentes e sdo apenas vagamente associadas a idade de uma
pessoa em anos. (ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE, 2015).

Segundo a Organizacdo Mundial da Saiude (OMS), politicas e programas associados
ao envelhecimento ativo sdo necessarios para que a populagdo idosa continue a viver de
acordo com suas capacidades e preferéncias, como também para prevenir e retardar
incapacidades e doencas crénicas que geram um custo alto de satde e medicamentos para o
individuo, para a familia e para o sistema de satde (MARTIN et al., 2012).

Varios trabalhos publicaram que o exercicio fisico regular pode prolongar a
longevidade e reduzir riscos de incapacidade fisica e declinio cognitivo. A atividade fisica no
processo de envelhecimento esta diretamente associada a uma diminuicdo dos movimentos
corporais e cognitivos o que predispde o idoso a fragilidades (AGUIERRE et al., 2015).

Considerando o processo de envelhecimento e as possiveis perdas graduais decorrente
do desequilibrio entre as condicGes de salde e doenca de idosos, 0 que aumenta sua
vulnerabilidade fisico-funcional e sua fragilidade o profissional fisioterapeuta atua
promovendo a saude, preservando as fungdes motoras dos idosos, com objetivo de diminuir a
possibilidade de instalacdo de possiveis incapacidades ou otimizando a recuperacdo de
sintomas e as alteragdes ja presentes nessa populacdo (DUARTE et al., 2013). A fisioterapia
tem como objetivo promover melhoras na performance fisica, motora e respiratoria o qual
reflete em melhor qualidade de vida para o paciente (DUARTE et al., 2013).

O presente trabalho tem como objetivo, descrever um relato de experiéncia a partir de
uma oficina denominada de “Mexa-se” ligada ao projeto de extensdo Universidade Amiga do
Idoso da Universidade Federal de Uberlandia (UNAI-UFU). A UNAI-UFU é um projeto de
extensdo ligado intervencdo junto a vida diaria do idoso. Buscamos promover acoes
processuais e continuas, materializar intencdes de carater educativo, social, de lazer, cultural,
de saude possibilitando entender o processo do envelhecimento e contribuir para a melhoria
da qualidade de vida do idoso além de fortalecer a participacdo efetiva dos alunos de
graduacéo investindo na formacao académica A oficina Mexa-se foi desenvolvida ao longo do

(83) 3322.3222
contato@cneh.com.br
www.cneh.com.br



f2a
288 bt ; Il Congresso
(o we. " @  Nacionalde

¢é%. w 5% Envelhecimento
S Humano

_J[CN€EH

Temas e Tendéncias das Pesquisas em
Envelhecimento no Brasil

primeiro semestre de 2018, por um académico do curso de Fisioterapia, com intuito de
promover o exercicio fisico, atividades terapéuticas e preventivas para 0s idosos, favorecendo
melhora da capacidade cognitiva, funcional e qualidade de vida dos participantes.

Metodologia:

Trata-se de um relato de experiéncia de natureza descritiva, vivenciado por um
académico do curso de graduacdo em Fisioterapia da Universidade Federal de Uberlandia,
sobre o desenvolvimento de atividades de uma oficina de extensdo denominada de Mexa-se
junto a Universidade Amiga do ldoso (UNAI-UFU), que tem como objetivo o
desenvolvimento de promocdo de saude e atividade fisica por meio de acbes processuais e
continuas, de carater educativo, social, de lazer, de cultural e de saude possibilitando entender
0 processo de envelhecimento e contribuir para a melhoria da qualidade de vida da populacao
idosa além de fortalecer a participacdo efetiva dos alunos de graduacdo para o
desenvolvimento de acfes junto a essa faixa etaria. A oficina foi desenvolvida de junho de
2017 a junho de 2018, na cidade de Uberlandia MG, por um estudante de fisioterapia do nono
ano, totalizando uma intervencdo durante 12 meses a excecdo do més de Janeiro de 2018,
periodo de férias. O tempo de atividades da oficina foi de 60 minutos, sendo os participantes
divididos em dois grupos, usando o método de amostragem multiestagio, ficando na seguinte
sequéncia: terca e quinta-feira Grupo 1 (G1) e quarta e sexta-feira Grupo 2 (G2). O critério
para a divisdo foi baseado no tempo de atividade fisica que o participante possuia, sendo o G2
de participantes que j& haviam participado de grupos de atividades fisicas e 0 G1 de terca e
quinta-feira com atividades para iniciantes. As aulas foram compostas por exercicios cuja
finalidade era promover o envelhecimento ativo, a manutengéo da funcionalidade, a melhora
da qualidade de vida e a reducdo de queixas e sintomas decorrentes do sedentarismo e de dor.

Os critérios para participacdo da oficina Mexa-se era de que os idosos tanto homens
como mulheres estivessem matriculados na UNAI-UFU. Todos os matriculados nesta oficina
tiveram de apresentar atestado médico que constatasse a liberacdo para a pratica de exercicios
fisicos.

Inicialmente foi realizada uma avaliacdo em todos os participantes da oficina a fim de
mapearmos 0s principais acometimentos, necessidades e limitaces de cada participante. Os
exercicios fisicos compreenderam abordagens com exercicios de alongamentos, de exercicios
funcionais, de treinamento de equilibrio e de propriocepc¢do, de exercicios resistidos, de
exercicios respiratdrios. Junto aos exercicios foram feitas abordagens sobre os cuidados com a
salde e alimentacdo. Ao final de cada oficina, foram realizadas rodas de conversas para que
houvesse relatos a partir das percepcdes dos idosos e observacbes a partir das atividades
realizadas.

Resultados e Discussao:

Um total de 88 idosos, sendo 14 homens (15,9%) e 74 mulheres (84,1%) participaram
da oficina. A idade média dos participantes foi de 65 anos (DP + 7,43), variando entre 60 a 86
anos de idade.

O estudo focou especificamente no emprego de exercicio fisico para idosos iniciantes
na préatica de exercicio fisico (G1) e em idosos que ja tinham participado de atividades de
exercicio fisico G2. Nas rodas de conversas ambos os grupos de participantes relataram que
houve uma melhora da condigéo fisica e da percepcdo de sensacdo de bem-estar. Alguns
afirmaram que dores que eram comuns no dia a dia desapareceram. Aspectos relacionados ao
animo, o sono e o estresse também foram relatados, todos com percepcdes de melhora. A
oficina demonstrou também, que houve uma melhora da for¢a muscular, do equilibrio, da
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coordenacao motora e do condicionamento fisico, além do conhecimento em satde. O vinculo
criado entre os participantes e o ministrante da oficina também foi notavel, reforcando que a
atividade fisica é essencial no processo de socializa¢do do idoso, como amizades e melhora de
convivio social. As execugdes dos exercicios terapéuticos, de alongamentos, de treinamento
de equilibrio e de propriocepgdo proporcionaram grandes beneficios funcionais aos idosos,
reportados quando perguntados nas alteragdes que obtiveram desde o periodo que iniciaram as
atividades. As autoavaliacbes mostraram que quando comparados a marco de 2018 todos
obtiveram melhora no equilibrio, forca muscular e interacdo social através do contato
frequente com os colegas de turma, mesmo o0s que ja praticavam atividades fisicas ha mais
tempo. A partir destas observagdes realizadas durante a roda de conversa e 0S exercicios
fisicos verificamos que o Mexa-se contribuiu para uma melhora da qualidade de vida, da
capacidade funcional e consequentemente proporcionou uma melhora no processo de
envelhecimento dos participantes. Para o estudante, a oficina pode proporcionar vivéncia
pratica com aplicabilidade da teoria aprendida no curso de Fisioterapia na aplicacdo de seus
conhecimentos, adquiridos até o presente momento da graduacdo. O profissional
fisioterapeuta no cuidado ao paciente idoso pode oferecer inUmeros beneficios, capazes de
promover uma melhora na performance fisica, na capacidade motora e respiratéria, as quais se
refletem em maior bem estar fisico, social e emocional, contribuindo assim para a uma melhor
qualidade de vida dessa populacdo (DUARTE et al., 2013). Durante as oficinas foi notavel a
influéncia dos cuidados do monitor, graduando em Fisioterapia, no processo de melhora do
bem-estar e saude geral dos participantes da oficina que apresentavam reducdo de mobilidade
articular, doencas neurodegenerativas e encurtamento de cadeias musculares, além do vinculo
criado, 0 que motivava e incentivava a participacao dos idosos e do estudante de fisioterapia.
Na finalizacdo do projeto foi notavel o conhecimento desenvolvido pelos idosos,
relativos a importancia da pratica de atividades fisicas, que por sua vez, compdem um dos
pilares da oficina que foi a Educacdo em saude, baseada na promoc¢éo de salde pactuada em
2006 pelo ministério da sadde (Ministério da Salde, 2006). Fatores motivacionais
relacionados a pratica de atividades fisicas foram estudados a fim de observarmos 0s motivos
pelo qual o idoso busca a prética de atividade fisica e também de se manter nela. Um estudo
em 2012 mostrou que os fatores com maior indice relatado por idosos sobre a pratica de
exercicios fisicos estdo relacionados a sociabilidade e a salde, além a permanéncia nesses
programas de exercicios estd condicionados ao prazer e a indicacdo médica (MEURER,;
BENEDETTI; MAZO, 2012). Nosso estudo vai de encontro ao achado dos autores citados
acima, pois verificamos que os participantes da nossa oficina, tiveram o desenvolvimento de
integracdo e sociabilidade, contribuindo para a melhora da saude e qualidade de vida.

Conclusao:

Os resultados desta oficina indicaram melhora na atividade fisica e qualidade de vida
dos participantes, mostrando que tanto os idosos que ja praticavam atividade fisica, quando 0s
iniciantes tiveram beneficios em sua satde. Assim, por meio de nossas observacfes podemos
verificar que devemos reforcar os beneficios existentes a oficina e projetar programas de
exercicio fisico e terapéuticos para idosos, pois a pratica de atividades preventivas voltada
para a salude dos idosos, como as que foram desenvolvidas pela oficina MEXA-SE
(alongamentos, fortalecimento muscular terapéutico, treinamento de equilibrio e de
propriocepcao), puderam estimular a adocdo de estilo de vida saudavel e ativo durante o
processo de envelhecimento, proporcionando a melhora da capacidade funcional, da
gualidade de vida e estimulando atividades que assistam o individuo como um todo o que
pode gerar um envelhecimento ativo e saudavel.
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