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RESUMO
Envelhecimento € um processo de regressdo estrutural e funcional com o
avancar da idade, afetando a qualidade de vida. Por isso, sdo necessarios meios
eficazes para a velhice transcorrer de modo satisfatorio. O objetivo deste estudo &
desenvolver um programa de exercicios fisicos e atividades recreativas para idosos
visando efeitos benéficos. Espera-se a melhoria das atividades diérias, do controle
glicémico, da pressao arterial, das relagdes sociais e das atividades mentais entres

0s participantes.

INTRODUCAO

Envelhecimento € a soma das manifestacfes de desgaste durante a vida do
ser vivo. E um processo bioldgico, inevitavel, com evolucdo regular mdltipla, que
leva a limitacdo das possibilidades de adaptacdo do organismo, em resposta das
alteracdes do progresso do tempo da idade adulta até o fim da vida (SIMAO et al.,
2008).

Nesse processo ocorrem Vvarias alteracbes nos sistemas somatosensorial,
visual e vestibular, caracterizando perda da capacidade na resposta da estabilidade

postural dos musculos efetores, comprometendo assim a mobilidade, equilibrio,

! Instituto Federal de Educacdo, Ciéncia e Tecnologia do Sul de Minas Gerais — Campus Inconfidentes.
Inconfidentes/MG - E-mail: amorim.michelle22 @gmail.com

2 |nstituto Federal de Educacéo, Ciéncia e Tecnologia do Sul de Minas Gerais — Campus Inconfidentes.
Inconfidentes/MG - E-mail: telma.souza@ifsuldeminas.edu.br



mailto:amorim.michelle22@gmail.com
mailto:telma.souza@ifsuldeminas.edu.br

controle postural e autonomia funcional, fatores que afetam diretamente a qualidade
de vida dos idosos. Esse declinio fisico reflete na incapacidade em desempenhar
atividades basicas ou complexas, limitando a autonomia funcional, devido essa
diminuicdo das funcbes nervosas, osteomusculares, cardiorrespiratérias e
somatosensoriais (LEAL et. al., 2009). Entretanto, o exercicio fisico pode contribuir
na melhora da funcdo neuromuscular e equilibrio, determinantes para uma vida
saudavel e independente (MATSUDO, 2001).

O exercicio fisico € benéfico a todos os individuos, mas deve-se levar em
consideracdo a particularidade de cada um. O exercicio faz, hoje, parte de
tratamentos pertinentes a saude e ao bem-estar em geral, contribuindo na mudanca
de habitos, proporcionando melhor qualidade de vida (MARTINS, 2000).

Para um jovem, o exercicio é recomendado para prevenir doencas
cardiovasculares, cancer, diabetes, além de aumentar a expectativa de vida. Ja para
o0 idoso, espera-se que o exercicio ainda combata a debilidade e a vulnerabilidade,
causadas pela inatividade e que modere os efeitos bioldgicos do envelhecimento
(DELOROSO, 2004). Evidéncias apontam que a pratica regular dos exercicios
resistidos nessa populacdo proporciona melhorias na aptidao fisica (KRAEMER,
2002; ACSM, 1998 apud CAMARA et al., 2008), e também auxilia na prevencéo e no
tratamento de doencas, assim como a hipertensédo arterial sistémica, o Diabetes
Mellitus, a obesidade e a osteoporose. Além disso, propicia a saude mental do
individuo ao reduzir a resposta agressiva ao estresse, ao diminuir ou prevenir alguns
tipos de depresséo e melhorar a autoestima.

Algumas condutas ndo farmacolégicas, como dieta e exercicio fisico praticado
regularmente, s&o utilizadas no controle da glicemia (SIMOES, 2006). Sendo muito
importante tanto a preveng¢do quanto o controle, visto que pode acarretar outros
problemas de saude, como cardiopatias, por exemplo, no caso da hipertensdo
(GUYTON; HALL, 2002). Por isso a extrema importancia da pratica regular de
exercicio, pois promove além de tudo, uma reducédo dos riscos de doenca arterial
coronariana e de acidente vascular cerebral, associados a hipertenséo (SIMOES,
2006), visto que o exercicio atua numa reducao da pressao arterial.

Por isso que o modo como se envelhece merece enorme atencgdo, surgindo
assim, a procura de meios eficazes para que as etapas da velhice transcorram de
modo satisfatorio. O numero de idosos estd aumentando em todo o mundo, isso faz

com que a demanda exija cada vez mais servicos de salde especializados



(DANTAS; OLIVEIRA, 2003). No imaginario social, o envelhecimento € um processo
que vem marcado por desgaste, limitacdes, perdas fisicas e de papéis sociais.
Essas perdas, muitas vezes, vistas como problemas de salde e que se manifestam,
em grande parte, na aparéncia do corpo (MENEZES et al., 2009).

Nesta perspectiva evidencia-se a necessidade da pratica de exercicio fisico
como forma de melhorar a qualidade e a expectativa de vida, assim como a
importancia da compreensédo das dificuldades das acdes municipais em atender
essa populacéo.

O objetivo deste estudo é desenvolver e ofertar um programa para idosos
visando os efeitos benéficos mediante a pratica regular de exercicio fisico e
atividades recreativas, proporcionando a melhoria dos componentes da aptidao

fisica e bem-estar fisico e mental.

MATERIAL E METODOS

Este estudo esta sendo realizado no municipio de Inconfidentes - MG em
parceria com o Departamento Municipal de Saude. Primeiramente, foi realizado um
levantamento das pessoas acima de 50 anos de ambos 0s sexos residentes no
municipio e atendidos pelo Programa Saude da Familia (PSF) municipal. Apos a
identificacdo desses idosos, 0 projeto contemplou aleatoriamente 60 individuos que
foram convidados a participarem da pesquisa. O convite e a explicacdo do
procedimento, atividades efetivadas até o momento, foram realizados por intermédio
do PSF juntamente com os integrantes da pesquisa, sendo uma bolsista, aluna do
curso de Licenciatura em Ciéncias Biologicas, e uma docente do menos curso.

Antes de iniciar as atividades fisicas e recreativas e, com a finalidade de
avaliar a condicbes de saude dos idosos e também identificar posteriormente se 0s
objetivos previstos foram alcancados, cada selecionado participara de uma
entrevista para avaliar a situacdo de salde mental e sociabilidade. E também
realizara exames clinicos médicos no PSF para identificar o nivel de glicose
sanguinea em jejum, pressdo arterial, indice de massa corporea, avaliacdes das
circunferéncias corporais, peso corporeo, etc.

Os idosos deverao ter liberacdo médica declarada para a pratica de atividade
fisica. Aqueles que ndo receberem liberacdo serdo automaticamente excluidos do

programa e um novo idoso serda incluido até completar os 60 participantes.



As atividades fisicas e ludicas ocorrerdo de acordo com uma programacao
elaborada em consonancia com a disponibilidade dos idosos participantes e serdo
acompanhados por um profissional de Educacdo Fisica. As atividades serao
desenvolvidas no periodo da manha, com duracdo de 1 hora e frequéncia semanal
de trés vezes por um periodo de 6 meses.

O planejamento do treino fisico compreenderd em exercicios mesclados de
forca, resisténcia muscular, flexibilidade e equilibrio, de baixa intensidade,
abrangendo membros superiores e inferiores. Os materiais utilizados na execucao
das aulas serdo bastdes de madeira, colchonetes, caneleiras e halteres com cargas
de 0,5 kg a 3 kg. O programa de exercicios utilizados neste estudo sera objetivado
na melhora dos componentes da aptidao fisica e reproducdo dos movimentos da
vida diaria, auxiliando a capacidade funcional, flexibilidade, forca e equilibrio, além
de desenvolver interacdo social e proporcionar bem-estar fisico e mental. Por isso
pretende-se realizar atividades que sejam prazerosas e satisfatérias aos
participantes.

Para que isso ocorra, as outras atividades programadas serdo baseadas nas
sugestbes dos participantes, para que estes pratiguem com contentamento. Dentre
as atividades ludicas, inicialmente estdo inclusas danca, caminhada e atividades
recreativas, que serdao ministrados alternadamente com os treinos fisicos.

As atividades seréo realizadas em espaco proprio cedido pelo PSF local e
algumas atividades ocorrerdo em locais publicos, como pracas, ruas e locais
arborizados como a Fazenda-Escola do IFSULDEMINAS, Campus Inconfidentes.

Com o intuito de complementar o programa, visando a melhoria da qualidade
de vida nesta faixa etéria, ocorrerdo dindmicas com conteudo educativo sobre
alimentacdo equilibrada e hébitos saudaveis, essenciais para que o idoso possa
exercitar-se de forma segura.

O controle da presséao arterial e glicemia ocorrerd mensalmente, assim como
a verificacdo do peso corporal e das circunferéncias abdominais. Finalizando a
programacao das atividades, os participantes passardo por uma nova abordagem
clinica, a fim de que os exames meédicos, anteriores e posteriores a introducao da
atividade fisica na rotina dos participantes, possam ser comparados. Além disso, 0s
idosos responderdao novamente a entrevista para avaliar os resultados sociais e

mentais no grupo participante.



RESULTADOS E DISCUSSAO

A partir desta realidade, pensou-se em contribuir com o desenvolvimento
deste programa, cuja expectativa € atingir os objetivos propostos, promovendo a
melhoria da qualidade de vida, das atividades da vida diaria, assim como o controle
do indice glicémico, pressao arterial normotensa ou diminuida, perda de peso,
diminuicdo da circunferéncia abdominal e melhoria social e mental. J& que os
estudos (MATSUDO, 2011; DELOROSO, 2004; MARTINS, 2000; CAMARA et al.,
2008; SIMOES, 2006) apontam que certamente os exercicios fisicos trardo beneficio
a saude destes individuos.

Os exercicios fisicos vao ajudar a desenvolver os componentes da aptidao
fisica, aumentando o nivel de condicionamento fisico, como a capacidade
cardiorrespiratéria. E também promover a diminuicdo do perfil lipidico e 0 aumento
de massa corporal magra nos individuos. Isto auxiliara na prevencao da hipertenséo
arterial, diminuicdo da pressao arterial a niveis préximos da normalidade e melhora
dos niveis de glicemia sanguineo. Prevenindo, assim, doencas associadas ao
sedentarismo e obesidade, o que contribuirda diretamente com a diminuicdo de
gastos publicos e particulares com saude e diminuicdo da taxa de mortalidade
relacionada ao sedentarismo e obesidade.

Este programa podera estimular e promover a autonomia dos individuos e a
melhora dos movimentos diarios, além da inclusdo social, que podera contribuir no
bem-estar fisico e mental e ajudar a prevenir e atenuar quadros depressivos.

Com a atividade fisica integrada a atividades dinamicas e ludicas, acredita-se
motivar a populacao assistida a dar continuidade e agregar atividades promovedoras
de saude e bem-estar em seu estilo de vida, e promover e integrar modalidades de
atividade fisica para qualificar a boa forma fisica. Assim como auxiliar no
desenvolvimento da construcédo de pensamento na busca de alternativas individuais
e coletivas que favorecam a saude.

Além dos beneficios relativos a ganhos fisiolégicos, psicologicos e sociais,
imediatos, este estudo podera contribuir também com ganhos a longo prazo, uma
vez que a pratica de atividades fisicas controla e previne doengas cronicas,
contribuindo com a economia dos gastos publicos e particulares em saude.

Com isso espera-se ainda auxiliar o acesso da populacéo idosa as atividades
de promoc¢éo de saude, assim como potencializar as a¢cdes nos ambitos primarios,

fortalecendo as estratégias de promocéao de saude.
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