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RESUMO

INACIO, Elias Junior. A Importancia de atividades fisicas na terceira idade —
Presidente Kennedy/ES. 2020. Dissertacdo (Mestrado Profissional em Ciéncia,
Tecnologia e Educacéo) — Faculdade Vale do Cricaré, Sdo Mateus, 2020.

A presente pesquisa tem por objetivo apresentar a importancia da préatica de
exercicios fisicos para melhorar a salude das pessoas na terceira idade no Nucleo do
Idoso Sede / Maroba — Presidente Kennedy/ES, constituido pelas Politicas Publicas —
Prefeitura Municipal de Presidente Kennedy/ES, cuja preocupacao é contribuir com a
qualidade de vida da populacdo, mantendo a capacidade fisica dos individuos, além
de possibilitar uma vida social saudavel. A resisténcia aerdbica, flexibilidade,
resisténcia muscular, manutencédo das habilidades motoras, retardam as doencas
causadas pelo envelhecimento, conforme o embasamento tedrico. A justificativa
reafirma a necessidade, importancia e permanéncia do Nucleo dos Idosos em Maroba,
no sentido de promover a saude fisica e emocional e atender, dentro das
possibilidades, as necessidades das pessoas no contexto social. Quanto aos
procedimentos metodoldgicos, foi por meio de um Estudo de Caso, com caracteristica
quali-quantitativa e aplicacdo de questionario aos participantes. Ademais, a pesquisa
apresenta, em forma de graficos, os beneficios de manter programas de exercicios
para essa clientela.

Palavras-chave: Atividades Fisicas. Qualidade de Vida. Nucleo do Idoso em Maroba.
Presidente Kennedy/ES.



ABSTRACT

INACIO, Elias Janior. To The importance of physical activity in old age in
Presidente Kennedy / ES. 2020. Dissertation (Professional Master in Science,
Technology and Education) - Faculdade Vale do Cricaré, Sdo Mateus, 2020.

This research aims to present the importance of the practice of physical exercises to
improve the health of the elderly in the Nucleon do Ides Seed / Marimba - President
Kennedy / ES, constituted by Public Policies - Municipality of President Kennedy / ES,
whose concern is to contribute to the quality of life of the population, maintaining the
physical capacity of individuals, in addition to enabling a healthy social life. Aerobic
endurance, flexibility, muscular endurance, maintenance of motor skills, delay
diseases caused by aging, according to the theoretical basis. The justification reaffirms
the need, importance and permanence of the Elderly Center in Marob4, in order to
promote physical and emotional health and meet, within the possibilities, the needs of
people in the social context. As for the methodological procedures, it was through a
Case Study, with qualitative and quantitative characteristics and the application of a
guestionnaire to the participants. In addition, the survey presents, in graphical form,
the benefits of maintaining exercise programs for this clientele.

Keywords: Physical activities. Quality of life. Elderly Center in Maroba. President
Kennedy / ES.
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1 INTRODUCAO

Como professor formado em Educacéo Fisica no ano de 2010 e interessado
em desenvolver projetos nessa area, esse pesquisador realizou especializacdo em
Educacéo Fisica Escolar e Educagéo Inclusiva no ano de 2013. Em 2014 iniciou a sua
carreira docente lecionando em escolas de Educacdo Infantil, Fundamental | e
Fundamental Il, na rede de ensino no municipio de Presidente Kennedy/ES e ao redor,
permanecendo até 2018.

Em 2019 migrou da rede de educacgdo para a rede assistencial no municipio
referido, em um novo segmento — Nucleo do Idoso em Presidente Kennedy/ES, como
Instrutor de Atividades Fisicas, especificamente para desenvolver a ativacdo da
musculatura, condicionamento muscular, melhoria das habilidades motoras,
exercicios para estimular os aparelhos cardiorrespiratorios, além da socializacdo
dessa demanda de participantes.

Com o andamento das atividades no Nucleo do Idoso, os individuos praticantes
mostraram-se satisfeitos com os resultados, sobretudo com: atenuacdo de dores,
melhora do sono, melhora de humor e eficicia nas realizacdes das atividades do
cotidiano, segundo relatos e agradecimentos dessas pessoas idosas, que se
emocionavam com a oportunidade ofertada.

Desse modo, o cuidado com o idoso, a sua saude, 0 seu corpo, 0 seu emocional
e sobre tudo o desenvolvimento de atividades fisicas apropriadas para a faixa etéaria
das pessoas consideradas idosas torna-se relevante, tendo como justificativa a
populacdo idosa que emerge no Brasil e na cidade onde ocorrera a pesquisa.

Nesta premissa, destacamos o problema: Como o Projeto do Nucleo de Idosos
em Maroba — Presidente Kennedy/ES tem repercutido na vida dos seus usuarios? Em
2010, o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica — IBGE registrou que o nimero
de idosos no Brasil vem aumentando consideravelmente e a expectativa de vida dos
brasileiros aumentou para 73,4 anos de idade. A estimativa da Organizagdo Mundial
da Saude (OMS) é que o Brasil seja 0 sexto pais em numero de idosos em 2025,
guando deve chegar a 32 milhdes de pessoas com 60 anos ou mais. A expectativa de
vida também tende a crescer, devendo chegar a 80 anos em 2041.

Face a esses dados, constatamos que esse consideravel nUmero tem gerado
grandes preocupacdes nos paises em desenvolvimento devido a precariedade e a

falta de estrutura adequada a essa populacdo. Diante dessa realidade, esperamos



11

possiveis mudancas nas Politicas Publicas e programas direcionados a terceira idade,
contribuindo assim de forma gradativa para um estilo de vida mais saudavel,
prazeroso e de boa convivéncia social. Segundo Spirduso (1995, apud CARVALHO;
SOARES, 2004) o crescimento da longevidade deve corresponder a manutencéo da
qualidade de vida associada a saude, ao bem-estar e & capacidade de realizar as
tarefas com certa autonomia.
Benedetti et al. (2007, p. 396) relatam que a:
A implementacao de programas de Atividade Fisica para idosos nos
diferentes municipios se apresenta como nova tendéncia e avan¢co nas
politicas sociais que repercutirdo em novos costumes e estilos de vida.
Estamos vivenciando um crescimento de instituicbes governamentais que

investem em programas de atividade fisica com vistas a sensibilizar a
populacdo em geral para uma vida ativa.

Com o aumento da idade hd um decréscimo consideravel para a pratica de
exercicios fisicos decorrentes de algumas fadigas, falta de incentivo, oportunidades,
dependéncia e outras mazelas proprias de pessoas consideradas idosas. Assim, é
importante ressaltar a importancia de Politicas Publicas que motivem e facilitem a
pratica regular de exercicios, principalmente nos grupos mais prejudicados em razao
do sedentarismo: adultos, idosos e de modo especial as mulheres em situacao de
vulnerabilidade (MORAES; CORREA; COELHO, 2018).

Destacamos ainda, que um dos pontos cruciais na saude e bem-estar dessa
populacdo, de forma a auxiliar esse crescimento com 0 objetivo de proporcionar
assim, maior qualidade de vida, esté relacionado a atividade fisica e a socializagdo. A
consideravel reducao de tais atividades e os perigos associados ao sedentarismo que
afetam todos os grupos populacionais e ficou sentido constitui um fator de risco para
o desenvolvimento de muitas doengas cronico-degenerativas (BAPTISTA et al., 2011).
Segundo o pesquisador, os efeitos positivos que a atividade fisica pode proporcionar
para pessoas mais velhas contribui muito para o desempenho eficaz associada a
saude e bem estar.

Segundo Okuma (1998, p. 40): “A atividade fisica regular incrementa o pico de
massa 0ssea, ajudando na manutencdo da massa 0ssea existente e diminuindo sua
perda associada ao envelhecimento”. Assim, a realizagdo de atividades fisicas
organizadas corretamente permite que pessoas mais velhas mantenham sua aptidao
fisica e mental em um nivel adequado e possibilitam o desempenho eficaz de suas

funcdes, com efeitos positivos do exercicio no cérebro; saude e desempenho
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cognitivo, além da interacao entre as pessoas do grupo. Pensando nessa logica e a
partir das primeiras discussoes realizadas, a presente pesquisa apresenta como tema
a importancia da atividade fisica na terceira idade.

Para a Organizacdo Mundial da Saude — OMS (2007), a atividade fisica é
claramente um dos principais fatores a considerar para um envelhecimento ativo,
proporcionando assim, uma melhor qualidade de vida, além de desempenhar um
papel importante na vida do idoso, como prevencdo de doencas cronicas,
possibilitando longevidade e bem-estar.

A prética da atividade fisica é um beneficio indispensével para a saude corporal
e mental, principalmente na terceira idade quando a capacidade funcional sofre
declinio e o organismo enfraquece tornando-se suscetivel ao desenvolvimento de
doencas. Entende-se que, as praticas de exercicios fisicos contribuem para a
qualidade de vida dos idosos no que concerne a capacidade funcional, dor e o estado
de salde como um todo. Prevenindo assim o aparecimento de doencas relacionadas
a pouca mobilidade e ao sedentarismo (FERREIR; DIETTRIC; PEDRO, 2015).

Estudos tém demonstrado a importancia da qualidade da saude dos idosos,
enfatizando a atividade fisica ou mobilidade. O habito de praticar atividades fisicas
fornece aos idosos um estilo de vida saudavel, preservando autonomia e liberdade
para tarefas diarias, resultando em prolongada independéncia. Apresenta relevancia
para a diminuicdo do negativismo causado pelo envelhecimento, afetando os
processos fisioldgicos e psicolégicos, minimizando os riscos de estresse, de
depressao e perda da capacidade funcional.

A atividade fisica é definida como qualquer movimento corporal produzido por
musculos esqueléticos que resulta em gasto de energia, englobando exercicios,
esportes e atividades fisicas realizadas como parte da vida diaria, ocupacéo, lazer ou
transporte ativo. Para Matsudo (1999, p. 30): “Os desenvolvimentos de varios
beneficios podem oferecera aos idosos uma melhora em diferentes aspectos da vida
cotidiana, os quais todos contribuem de forma positiva ha melhoria da qualidade de
vida desse grupo”.

Assim, podemos acrescentar: fortalecimento dos musculos e estabilidade
articular; melhora dos reflexos, a coordenacdo e equilibrio estatico e dinamico e
também a mobilidade; trabalha e incrementa a flexibilidade; diminui o risco de doenca
cardiovascular; ajuda na manutencao dos niveis satisfatorios das doengas crénicas,

como a diabetes e a instabilidade da presséao arterial:
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Proporciona beneficios em relacdo as capacidades motoras que apodia a
realizagdo das atividades do cotidiano e favorece a capacidade do trabalho e
do lazer bem como altera a taxa de declinio do estado funcional, visando a
melhoria da qualidade de vida do idoso (CASAGRANDE, 2006, p. 50).

A gualidade de vida do idoso é favorecida por meio do desenvolvimento da
ciéncia, da pratica regular de atividades fisicas, da promocao da saude em populacdes
de vida longa. Muito mais que promover atividades fisicas e levar uma vida mais ativa,
estas acOes também ajudam a promover a inclusdo social, pois 0 convivio com

pessoas da mesma idade € essencial.

Os beneficios que os idosos que praticam atividades fisicas sdo muitos, vao
do campo fisico até o social, porem os orientadores devem preparar
atividades compativeis com a idade do executante e estarem atentos as
alteragcbes que podem ocorrer durante a pratica, tais como: alterages na
pele, frequéncia cardiaca, pressao arterial etc., respeitando sempre os limites
individuais (FERREIRA, 2003, p. 11).

E preciso alertar também a respeito de testes de aptidao fisica e desempenho,
pois se as atividades fisicas ndo corresponderem as necessidades do idoso, pode
aumentar o risco de atrofia muscular, osteoporose, diabetes tipo 2, hipertensao
arterial, doenca cardiaca coronaria e certos tipos de cancer. Estudos indicam
negativas consequéncias da hipocinesia para a saude mental e habilidades
intelectuais: distarbios cognitivos, aumento da ansiedade, desconforto e baixa
autoestima, altos niveis de estresse e disturbios do sono.

Assim sendo, este estudo apresenta o seguinte problema: Como as atividades
fisicas podem melhorar a qualidade de vida das pessoas na terceira idade, além de
socializa-las? E importante ressaltar ligagdes potenciais entre qualidade de vida e
atividade fisica, pois a medida que as populacdes continuam a estender a expectativa
de vida, a preocupacédo central é se o tempo adicional compreende anos de vida
saudavel e promove uma alta qualidade de vida relacionada a saude na velhice.

Esperamos, com essa pesquisa, contribuir para a importancia da pratica de
exercicios fisicos na terceira idade no Nucleo do Idoso Sede/Maroba — Presidente
Kennedy/ES constituido pelas Politicas Publicas — Prefeitura Municipal de Presidente
Kennedy/ES e também em outras organizacOes particulares, preocupadas em
contribuir na qualidade de vida da populacéo.

Concordamos com Geis (2013) que diz que:

Ha diversos aspectos que incidem em uma melhora da qualidade de vida por
meio de uma pratica esportiva ou de atividades fisicas continuas. Embora,
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em nivel fisiolégico e bioldgico, esteja comprovado que ha uma melhora dos
orgdos internos e das capacidades fisicas, a pratica esportiva influencia
também em diversos aspectos como ocupacao de tempo livre, criagdo de
algumas obrigaces ao ser realizadas ao longo do dia, integracdo em um
grupo social e etc. essas sdo as razoes que movem e motivam as pessoas a
realizarem as atividades fisicas (GEIS, 2013, p. 54).

Face ao problema, apresentamos como objetivo geral:

Apresentar as melhorias na saude dos participantes do Nucleo do ldoso em
Maroba — Presidente Kennedy/ES, apdés a pratica de atividades fisicas.

Para alcancarmos o objetivo geral, propomos o0s seguintes objetivos
especificos:

e Descrever os beneficios dos exercicios fisicos para uma vida saudavel na

terceira idade;

e Relatar alternativas de carater preventivo para trabalhar doencas no
envelhecimento;

e Sugerir no Nucleo do ldoso, Sede/Maroba — Presidente Kennedy/ES, novas
praticas de atividades fisicas destinadas as pessoas na terceira idade;

e Produzir e disponibilizar uma cartilha informativa disponivel no site de
comunicacgao virtual “Kennedy em Dia”, a fim de divulgar atividades fisicas
complementares de prevencdo a saude dos participantes no Nucleo do
Idoso, Sede/Marobd — Presidente Kennedy/ES, bem como para a
comunidade em geral.

Com a intencdo de verificar a importancia das atividades fisicas para a
qualidade de vida da pessoa idosa, a metodologia adotada serd o Estudo de Caso
que analisa um fenémeno real considerando o contexto em que esté inserido, bem
como as variaveis que o influenciam. Tera como acao a pesquisa de cunho qualitativo
e guantitativo, que sera classificada como exploratéria e descritiva de campo, com 30
usuarios de um programa relacionado a pessoa idosa no Municipio de Presidente
Kennedy — ES, Ndcleo do ldoso, Sede/Maroba.

O instrumento de aplicacdo serd através de questionarios com questdes
abertas, fechadas e de multipla escolha, onde serdo analisados relatos dos
participantes frequentadores do programa com o foco em responder a importancia da
pratica de exercicios na terceira idade; os beneficios e dificuldades encontradas e 0s
pontos positivos das atividades fisicas. A partir da analise das respostas, serdao

apresentadas outras contribui¢cdes que afetem a qualidade de vida desses individuos,
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mostrando também os beneficios que a mesma traz para essa faixa etéria da
sociedade. Esta pesquisa partiu para alavancar a importancia do trabalho social, que
vem sendo feito com as pessoas idosas no Nucleo do ldoso, Sede/Maroba, Municipio
de Presidente Kennedy/ES.

Considerando a relevancia deste estudo e a grande valia para sociedade, a
preocupacao com programas e Politicas Publicas que contemplem idosos no sentido
de melhorar a saude dos mesmos e atender suas necessidades, deve ser o foco
central nos proximos anos, pois, para que aconteca uma velhice saudavel, a pratica
de atividade fisica € indispensavel. Salientando que esses programas se orientam de
acordo com as necessidades dos individuos, desde suas limitacdes fisicas, cognitivas,
advindas de doencas ou apenas preventiva, para que os mesmos tenham uma velhice
saudavel e prazerosa possibilitada pela pratica da atividade fisica.

Ao considerar que tal pratica seja um beneficio indispensavel para a saude
corporal e mental, principalmente na terceira idade, esta pesquisa se justifica por
contribuir na qualidade de vida da populacao idosa, mantendo a capacidade fisica dos
individuos como: resisténcia aerobica, flexibilidade, resisténcia muscular localizada e
outras, assim como a manutencédo das habilidades motoras, permitindo aos idosos
executar suas tarefas didrias com economia energética e sem sobrecargas, além de
retardar as alteracdes fisicas provenientes do processo de envelhecimento,
melhorando a qualidade de vida, prevenindo as doencas e proporcionando bem-estar
para sociedade. A Educacédo Fisica é de fundamental importancia nos processos de
interacdo e comunicagcdo para esse grupo, no sentido de melhorar a saiude dos
mesmos e atender, dentro das possibilidades, as suas necessidades no contexto

social.
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2 EMBASAMENTO TEORICO

O embasamento tedrico desse estudo apresenta conceitos acerca da
populacdo idosa no Brasil e o seu crescimento nos paises em desenvolvimento.
Também aborda acerca do processo de envelhecimento que advém de alteracdes
organicas, funcionais e psicolégicas do envelhecimento normal, enquanto a senilidade
€ caracterizada por afeccdes que frequentemente acometem os individuos idosos.

Segundo a Organizacao Mundial da Saude — OMS (2007), a atividade fisica na
terceira idade, apresenta muitos beneficios que podem ser derivados da participacéo
em um programa de exercicios para o praticante, melhoria na qualidade de vida, além
de um envelhecer mais saudavel e relativa independéncia do individuo, podendo
assim, usufruir de suas capacidades funcionais ao realizar suas tarefas cotidianas nos
ambitos fisico, emocional, social e psicoldgico.

Alguns estudos analisados estabelecem um norte para a proposta desta
pesquisa, entre elas, Laurindo (2014), Souza (2012) e Souza (2014).

a) Laurindo (2014) aborda em sua dissertacdo de mestrado: Academia Popular
da Pessoa Idosa — APPI: Usos e apropriacdes dos frequentadores do médulo da praia
de Camburi em Vitéria/ES realizada na Universidade Federal do Espirito Santo —
UFES. As contribuicBes da educacao fisica na qualidade de vida da pessoa idosa e a
propagacédo do fenbmeno envelhecimento e de suas questdes tomaram impeto nas
Gltimas décadas tornando as conquistas da populacao idosa um dos grandes avancos
obtidos pela sociedade nesse periodo, visando detectar as praticas cotidianas
(atividades e relacdes sociais) que fortalecem o seu uso como espaco publico, bem
como praticas e conflitos que enfraguecem o uso desse espaco.

A referida pesquisa seguiu um levantamento bibliografico referente as
Academias da Terceira Idade, onde os resultados obtidos demonstram a importancia
da constituicdo de espacos publicos para uso dessa clientela. Suas contribuicdes
fornecem evidéncias claras ao tema abordado, oferecendo embasamento tedrico
sobre os beneficios fisicos e psicoldgicos da atividade fisica para a pessoa idosa,
contribuindo assim, na expectativa de vida mais longa desse grupo e
consequentemente, melhorar a qualidade de vida.

Conforme afirmado, a atividade fisica deve ser considerada como preventiva e
terapéutica, bem como a busca da felicidade e bem estar da pessoa idosa. Uma vez

se a saude fisica ndo for mantida, a qualidade de vida e a satisfagdo com a sua vida
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podera ficar comprometida. A pesquisa sugere que, aqueles que participam
regularmente de atividades fisicas em idades mais avancadas sdo mais propensos a
desfrutar de um envelhecimento bem-sucedido, em comparacdo com aqueles que
participam de forma irregular ou intermitente.

b) Souza (2012), relata em sua dissertagdo de mestrado: “Percepcdo da
Qualidade de Vida em ldosas Praticantes de Atividade Fisica Regular” realizada na
Universidade Federal do Espirito Santo. Buscou avaliar a percepcao da qualidade de
vida (QV) em um grupo de mulheres com idade igual e/ou superior a 60 anos,
praticantes de exercicio fisico regular e cadastradas no programa de orientacdo ao
exercicio fisico (PROEF) na cidade de Serra/ES.

O estudo demonstra que a participacdo de idosas em um grupo de exercicio
fisico influencia positivamente a qualidade de vida dessas mulheres e recomenda
implementacdo de estratégias de politicas publicas com investimentos que visem
promover a autonomia, independéncia, integracdo e melhoria da qualidade de vida
deste grupo.

As percepcdes da pesquisa de Souza (2012) indicam claramente que a atividade
fisica regular traz efeitos psicolégicos benéficos para a saude dos praticantes de
exercicios fisicos regulares e cadastrados no Programa de Orientacdo ao Exercicio
Fisico — PROEF na cidade de Serra/ES. Tal programa tem como finalidade:
Proporcionar maior nivel de bem-estar em termos de autoeficacia, que é um elemento
importante da sustentabilidade e participacdo em atividades fisicas.

c) Souza (2014), em sua dissertagdo de mestrado: “Pratica de Atividade Fisica
em ldosos: auto-efichAcia — AE, beneficios e barreiras percebidas” realizada na
Universidade de Brasilia — UNB”, ressalta que a pratica de atividade fisica € um
comportamento determinante para as condi¢des de saude, funcionalidade e qualidade
de vida do idoso. Este estudo confirma o papel de destaque da AE no comportamento
fisicamente ativo de idosos.

A autoeficacia e a percepcdo de barreiras se diferenciam entre idosos em
diferentes estagios de mudanca de comportamento, sendo que a autoeficacia € um
destaque para nivel geral de atividade fisica e para o nivel de exercicio, esporte e
lazer; enquanto a idade se apresentou como predito negativo relevante apenas para
o nivel geral de atividade fisica.

De acordo com as pesquisas analisadas foi possivel observar que a prética de

atividade fisica € um beneficio indispensavel para a saude corporal e mental,
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principalmente na terceira idade. No Brasil, define-se como idoso todo individuo com
idade igual ou superior a 65 anos. O Projeto de Lei 5.383/2019 altera a legislagéo
vigente para que as pessoas sejam consideradas idosas a partir dos 65 anos
de idade, e ndo mais 60 anos. Em analise na Camara dos Deputados, o texto altera o
Estatuto do Idoso e a Lei 10.048/00, que trata da prioridade de atendimento. O
processo de envelhecimento apresenta um seguimento gradual, universal e
irreversivel, provocando uma perda funcional progressiva no organismo. E uma
sequéncia caracterizada por diversas alteracOes fisiologicas, psicologicas e
estruturais. Fato eminente que deve ser entendido como um percurso natural da vida,
consideradas normais para esta fase humana.

A Organizacdo Mundial da Saude — OMS, em 2018, afirma que o Brasil tinha
mais de 28 milhdes de pessoas nessa faixa etaria, de um total de 209,5 milhdes,
namero que representa 13% da populacdo do pais. Esse percentual tende a dobrar
nas proximas décadas, segundo a Projecao da Populacao, divulgado em 2018 pelo
IBGE. Também é estimado que em 2042 a populacao brasileira atinja 232,5 milhdes
de habitantes, sendo 57 milhdes de idosos (24,5%). O Grafico 1 demonstra a projecao
de idades e sexos (homens e mulheres) no Brasil no periodo de 1980 a 2050, num
crescimento do envelhecimento. Esse crescimento da populacdo idosa esti
relacionado as melhores condicbes materiais de sobrevivéncia, aos avancos das
praticas de saude, dos métodos de diagndéstico e tratamento e ao acesso a informacao

e os diversos meios de comunicac¢ao atuais.
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Gréfico 1 — Piramide Etaria 1980 a 2010 no Brasil
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Fonte: Instituto Brasileiro de Geografia e Estatisticas, 2017.

A natureza da populacao brasileira ja passou por inUmeras oscilacées. Em
alguns momentos da historia o crescimento natural do nimero de jovens era superior
ao de idosos; assim como o de idosos sobre os de jovens, posteriormente, a estrutura
etaria da populacao cresceu oscilando.

Com a reducao das taxas de natalidade, a populagédo vai envelhecendo aos
poucos. De acordo com estimativas elaboradas e divulgadas pelo Instituto Brasileiro
de Geografia e Estatistica — IBGE, o niumero de idosos devera aumentar. Por volta do
ano de 2050, havera no Brasil 73 idosos para cada 100 criangas. O estudo divulgou
ainda que no ano de 2050 a populacdo brasileira sera de aproximadamente 215
milhdes de habitantes conforme nos mostra a Piramide Etaria 2050 Brasil, no Grafico

2, que permite visualizar tais informacdes.
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Grafico 2 — Piramide Etaria Absoluta de 1980 a 2010 no Brasil
Brasil
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Fonte: Instituto Brasileiro de Geografia e Estatisticas — 2017.

Uma orientagdao mundial que se adéqua ao Brasil, € o chamado “crescimento
zero”. Segundo suposicdes, em torno do ano de 2039, a populagéo brasileira devera
estabilizar o seu crescimento causando uma pausa no crescimento populacional do
pais, levando a queda nos numeros da populagéo. Outro fator que facilita o aumento
nos nameros de idosos no Brasil e a expectativa de vida. Expectativa de vida dos
brasileiros aumentou em trés meses e quatro dias, de 2017 para 2018, alcancando
76,3 anos. Desde 1940, ja sédo 30,8 anos a mais que se espera que a populacao viva.
Os dados sdo das Tabuas Completas de Mortalidade, divulgadas pelo IBGE.

Ha de se considerar que a prevaléncia de inatividade fisica, esta bastante
elevada entre os idosos brasileiros, apontando assim um importante problema de
saude publica e um dos principais fatores de risco modificaveis para o
desenvolvimento de doencas cronicas nao transmissiveis. Segundo a OMS (2007), a
inatividade fisica esta entre o quarto fator de risco para a mortalidade estimada em
3,2 milhdes de pessoas que vivem o sedentarismo, sem praticar atividade fisica.

Guimaraes et al. (2008, p. 30) vem ressaltando que:
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Apesar das vantagens da Atividade Fisica, uma grande parte da populagao
idosa € inativa ou se exercita em niveis insuficientes para alcancar resultados
satisfatorios para a salde. Com isso, doencas associadas ao estilo de vida
sedentario tém se tornado importante problema de saude publica mundial.

A inatividade fisica pode ter consequéncias graves, podendo assim aumentar
o risco de desenvolver uma série de doencas cronicas, como doencas
cardiovasculares, hipertenséo, osteoporose e diabetes tipo 2, sendo aconselhavel que
os individuos principalmente idosos pratiquem atividade fisica com intensidade
moderada, como caminhada leve, de pelo menos 30 minutos todos os dias.

O baixo nivel de atividade fisica também esta relacionado ao desenvolvimento
de deficiéncia em adultos mais velhos, resultando em perda de forgca muscular (ou
seja, capacidade de exercer forca muscular maxima), poténcia muscular (produto de
forca e velocidade de movimento), massa muscular, capacidade aerdbia, forca
muscular dos membros inferiores e poténcia muscular, que estdo intimamente
relacionados a aspectos da fungéo muscular. Sao fatores importantes no desempenho
diario de atividades fisicas, como levantar-se da posi¢do sentada ou caminhar.

A perda de massa muscular por inatividade afeta predominantemente os
musculos dos membros inferiores, sendo mais rapido durante os dias/semanas iniciais
de inatividade, afetando a forca e a poténcia de atividades diarias.

Pessoas mais jovens parecem ter uma magnitude relativamente maior de
atrofia muscular em comparacdo com pessoas mais velhas praticantes.
Consequentemente, as pessoas idosas parecem exigir um periodo de exercicios mais
longo para se recuperar apds um periodo de desuso muscular. E também notavel que
a funcado fisica reduzida durante a doenca aguda, pneumonia ou insuficiéncia
cardiaca, melhora a uma taxa muito mais lenta do que a recuperacdo da prépria
doenca aguda entre os idosos, e um periodo de exercicios pode ser necessario se 0
declinio funcional permanente for evitado. Além disso, os idosos parecem ter uma
diminuicdo maior na capacidade de for¢a rapida, quando ndo praticam atividade fisica.
A programacéo da atividade fisica no idoso ndo é muito diferente da preconizada para
individuos mais jovens, mas alguns cuidados especiais devem ser tomados caso haja
alguma restricdo, que podem estar relacionados as modificacdes progressivas da
idade ou as patologias diversas.

O ingresso do idoso a um programa adequado de atividade fisica significa a

obtencdo de bem-estar emocional e fisico, redugéo progressiva da arteriosclerose,
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ajuda a controlar o peso corporal, permite que o ancido mantenha uma vida ativa
independente, auxilia na manutencdo de qualidade de vida, minimizando os
problemas osteomusculares dependentes do reumatismo degenerativo.

Segundo Matsudo (1992), a pratica regular de alguma atividade fisica na
terceira idade proporciona efeitos benéficos a nivel neuromuscular, psicolégico,
metabolico e antropométrico, além de desempenharem importante papel no
tratamento e prevencdo de enfermidades caracteristicas desta idade, como a
osteoporose, artrose, artrite, varizes, diabetes, arteriosclerose, doencas cardiacas e
respiratorias.

A atividade fisica podera retardar, impedir e melhorar os problemas fisiolégicos
gue costumam surgir com o avancar da idade. Fatores importantes a serem
trabalhados na atividade fisica para a terceira idade séo: reducao postural, forca
muscular, mobilidade articular, equilibrio, coordenacdo, capacidade aerbbia,
respiracdo e relaxamento, além de proporcionar ao organismo um funcionamento
normal, aumentando assim a disposi¢cao para participacao nas atividades cotidianas,
buscando combater a ociosidade do idoso (RAUCHBACH, 2001).

Para possibilitar um efeito benéfico das atividades fisicas para o idoso, é de
vital importancia que, tanto o professor quanto o préprio idoso estejam atentos para a
reacdo de cada parte do corpo na realizagdo dos movimentos, observando as
limitacBes e respeitando a individualidade fisiol6gica de cada um.

Com a atividade fisica ha uma melhoria no sistema cardiovascular, nos
pulmdes, no sistema respiratério, musculos, além da atividade mental. Sem a
atividade fisica h4 o sedentarismo e a inatividade, conduzindo ao envelhecimento
precoce, causando sintomas, distarbios metabdlicos, diminuindo a resisténcia e
causando enfermidades (LEITE, 1996).

Segundo Molinari (2000), os beneficios fundamentais da préatica de atividade
fisica para o idoso séo:

* Reducdo dos indices de mortalidade por doengcas como diabetes,
hipertenséo arterial, obesidade, cardiopatias, dislipidemias, doencas
reumatoldgicas;

» Acréscimo da longevidade em dois anos;

* Reducao dos niveis de isolamento e depressao;

* Reducao de tempo de reabilitacéo;

* Melhora da qualidade de vida geral;
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* Melhora das condi¢des de equilibrio, flexibilidade e forca muscular.

Com relagdo aos efeitos psicoldgicos, tém sido comprovados com atividades
reguladas o aumento da sensacao de bem estar emocional, melhora da autoestima,
melhora da aparéncia, atenuacéo da ansiedade, atenuacao da tenséo e depressao. A
pessoa emocionalmente estavel, com uma atitude positiva em relagdo a pratica de
exercicios fisicos, € menos suscetivel a doencas fisicas, dores e deficiéncia do
sistema imunoldgico. Com exercicios aerobicos haverd um aumento da atividade
metabdlica cerebral e melhoria da perfusdo do cérebro, consequentemente, melhoria
da funcao cognitiva (MEIRELLES, 1997).

Dessa forma, ao se apropriar dos fenbmenos emocionais, Matsudo (1997), cita
efeitos benéficos da atividade fisica na perspectiva psicoldgica:

* Melhoria do autoconceito;

* Melhoria da imagem corporal;

* Reducdao do stress e da ansiedade;

* Reducao da tensdo muscular e da insénia;

Para Lorda (1995), a atividade fisica permite maior integracdo com 0s outros e
gera o crescimento social, ampliando o circulo das relagdes sociais formando-se
novas amizades e desenvolvendo um espirito comunitério.

Ao atuar diretamente, a atividade fisica podera excitar a disposi¢cdo no dia-a-
dia. Uma vez disposto fisicamente para sair de casa, o0 idoso se envolvera com outras
pessoas e descobrira novas formas de lidar com os problemas sociais que o agridem
para entdo, supera-los. O lado psicolégico do idoso também sera beneficiado pela
pratica da atividade fisica, pois, o corpo, tendo condicdes melhores, possibilita o
envolvimento com outras pessoas durante o exercicio fisico. As atividades podem
leva-los a mudar suas rotinas, deixando de lado qualquer sentimento solitario
(LORDA, 1995). Ainda, segundo o autor, um bom plano de atividade fisica deve ter os
seguintes objetivos gerais:

* Incitar-lhes a sair do isolamento provocado pela aposentadoria, que pode

levar as pessoas idosas ao confinamento;

» Fazer-lhes perceberem a capacidade de movimentar 0 seu corpo,

preservando o maior tempo possivel a sua independéncia social;

» Facilitar-lhes o0 acesso a novos setores de atividades de carater social;

* Manté-las em estado de vigilancia e disponibilidade;

» Torna-las menos vulneraveis ao passar dos anos e as enfermidades;
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Dar-lhes a possibilidade de encontrar na atividade um lugar de reuniéo e de
comunicacdo, apoiados num programa soécio-desportivo-cultural,

coordenado por uma equipe responsavel.

Sao infindaveis os beneficios causados pelos exercicios fisicos para essa

demanda, mesmo aqueles que passaram boa parte da vida com habitos

sedentarios, ainda tém tempo de investir na saude.

Leite (1990), coloca que a pratica regular de atividade fisica pelos idosos traz

0S seguintes beneficios:

Amplia as relac¢des interpessoais;

Melhora a autoimagem e autoestima,

Diminui os medos, receios, estados depressivos e agressividade, mantendo
o equilibrio emocional;

Favorece a aquisicdo de novas aprendizagens de movimentos e
habilidades;

Serve de exemplos para outros idosos e geracoes;

Favorece a autonomia e independéncia;

Favorece na disponibilidade para a comunicagéao.

Alternativas e opgdes devem ser oferecidas para as pessoas da terceira idade,

para que se sintam motivados a sair do sedentarismo, 0 que revertera em mais

qualidade de vida para estas pessoas.

Segundo Cavallari e Zacharias (1998), os exercicios fisicos também auxiliam

Atingir bons niveis de saude mental e fisica;

Desenvolver uma maior integracao e participacao;

Despertar alegria, satisfacdo e aumentar o desejo de viver;

Desfrutar a vida, incorporar novas atitudes e valores de convivéncia;
Aprender novas linguagens expressivas;

Melhoria do desempenho cognitivo e global,

Desenvolver a capacidade criativa e adquirir novas informacoes;

Melhorar as tensdes emocionais proporcionando autocontrole e confiancga;

Estimular o contato com a natureza

A atividade fisica ndo deve ser (til somente quando 0s idosos necessitam,

porque correm riscos de vida devido a problemas de saude, e sim, deve estar sempre

presente no cotidiano do individuo que estd envelhecendo, pois trara muitos
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beneficios psicoldgicos e sociais, que irdo prevenir ou diminuir os riscos de problemas
de saude que podem ocorrer na velhice (OKUMA, 1998; MAZO, 2001).

Com a atividade fisica ha uma melhoria em todo o sistema cardiovascular, nos
pulmbes, no sistema respiratério, musculos, além da atividade mental. Sem a
atividade fisica h4 o sedentarismo e a inatividade, conduzindo ao envelhecimento
precoce, causando sintomas, distarbios metabdlicos, diminuindo a resisténcia e
causando enfermidades (LEITE, 1996).

E hora de comecgarmos a nos preocupar com a populacéo idosa, pois ela vem
aumentando consideravelmente em todo o mundo. Esse fato tem despertado a
atencdo da comunidade académica em desenvolver pesquisas e também da
sociedade em cobrar do Estado um olhar mais presente em desenvolver politicas

publicas direcionadas para o envelhecimento saudavel.
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3 METODOLOGIA

Optamos por uma pesquisa de base qualitativa e quantitativa, do tipo Estudo
de Caso, por adequar-se melhor a investigacdo e aos objetivos que se pretende
alcancar. Estudo de caso é entendido por Cervo e Bervian (2002) como uma pesquisa
sobre um determinado individuo, familia, grupo ou comunidade que seja
representativo do seu universo, para examinar aspectos variados de sua vida. Para
ele, talvez o estudo de caso seja um dos mais relevantes métodos de pesquisa
qualitativa. No entanto, o autor alerta que os resultados séo validos somente para o
caso que se estuda. Porém, defende que o grande valor do estudo de caso é fornecer
o conhecimento aprofundado de uma realidade delimitada que os resultados atingidos
podem permitir e formular hipteses para o encaminhamento de outras pesquisas.

Nessa perspectiva, Denzin e Lincoln (2006) destacam também sobre o
pesquisador qualitativo. Acreditam que tem melhor condicdo de se aproximar da
perspectiva do autor por meio da entrevista e da observacdo direta. Outro aspecto
indica que os pesquisadores qualitativos acreditam que descri¢cdes ricas do mundo
social sao valiosas.

O instrumento de aplicacdo para a presente pesquisa foi por meio de
questionario com questbes abertas e fechadas. Para Richardson (1999), geralmente
0s questionarios cumprem duas fungdes, ou seja, descrevem caracteristicas e medem
determinadas variaveis de um grupo, onde serdo analisados relatos dos participantes
frequentadores do programa com o foco em responder a importancia da préatica de
exercicios na terceira idade; os beneficios e dificuldades encontradas.

A partir das respostas, pretende-se contribuir ainda mais na qualidade de vida
desses individuos, e mostrar os beneficios que a mesma traz. Esta pesquisa almeja
alavancar a importancia do trabalho social, que vem sendo feito com as pessoas que
frequentam o Nucleo do ldoso, Sede/Maroba — Municipio de Presidente Kennedy/ES.
No contexto atual de envelhecimento populacional e a crescente necessidade de
melhorar a qualidade de vida, a utilizagdo das praticas corporais de forma grupal,
mostra-se como uma alternativa eficiente, para a promoc¢éo da saude e socializa¢ao

dessa populacéo.
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3.1 PRESIDENTE KENNEDY/ES: CONTEXTUALIZACAO

A trajetoria histérica da localidade remonta ao ano 1581, quando vindo do Rio
de Janeiro, o padre José de Anchieta construiu uma igreja de madeira na Planicie de
Muribeca, as margens do rio Itabapoana. Até entdo, a regido era habitada por indios
Puris e Botocudos. O jesuita, Padre José de Anchieta instalou ainda residéncia,
oficinas, enfermaria, horto, pomar, criadouro de peixe, casa de farinha e usina de
acucar. Mais de um século depois, outro jesuita, padre André de Almeida, instituiu nas
imediacOes da igreja a Fazenda Muribeca, legalizada em 1702. A propriedade tinha 9
léguas e meia de frente por 8 Iéguas e meia de fundo e foi uma das maiores fazendas
pecuarias do Brasil, abrangendo o sul do Espirito Santo e norte do Rio de Janeiro, até
a regido de Campos dos Goytacazes — RJ. A Igreja das Neves foi construida em
meados do século XVII onde havia a igreja de madeira. Por volta de 1694, com ajuda
de indios catequizados e escravos, o novo templo foi erguido. A imagem de Nossa
Senhora das Neves veio de Portugal em 1750.

O territério de Presidente Kennedy foi desmembrado de Itapemirim com a
emancipacdo em 30 de dezembro de 1963 através da Lei Estadual n°® 1918. A lei
estadual de criagdo/fundacéo da cidade entrou em vigor no dia 4 de abril de 1964,
assim conseguindo a sua autonomia administrativa, a chamada emancipagao politica.

O municipio se chamaria Batalha, mas com o assassinato do presidente norte-
americano John F. Kennedy (1963), fato que abalou o mundo, o deputado estadual
Adalberto Siméo Nader tomou a iniciativa de sugerir que se homenageasse o0 politico
que criou a Alianca para o Progresso, programa de ajuda aos paises do 3° Mundo.

Presidente Kennedy esta localizada no litoral Sul do Espirito Santo. Segundo
dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2017). O municipio
possui hoje cerca de 11.742 habitantes, em um territorio de 583,932 km=.

Presidente Kennedy apresenta 16 km de litoral, suas praias mais conhecidas e
frequentadas sdo: Praia das Neves e Praia de Maroba. Também ha registro de
mangues, rios, lagoas, mata atlantica, trilhas para cavalgadas. Sua topografia é
variada com destaque o Morro da Serrinha, onde se avista 0 Oceano Atlantico, a
Pedra do Itabira, o Frade e a Freira, o Monte Agha e até a Pedra Azul (PRESIDENTE
KENNEDY PREFEITURA). A fotografia 1 apresenta a vista parcial da cidade, onde

pode-se vizualizar uma parte baixa da cidade e elevagbes, com parte desabitada e
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parte construida, abrigando casas sélidas, o que apresenta aparentemente ser a zona

urbana.

Fotografia 1 — Vista parcial da cidade de Presidente Kennedy/ES.
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Fonte: http://wwwKenneyemdia.com.br/.Acesso em: 15 set. 2020.

Cidade com maior PIB per capita do pais, por conta do repasse dos recursos
dos royalties, sua economia, no entanto, € majoritariamente ligada a agricultura, setor
responsavel por cerca de 70% da arrecadacdo da prefeitura. O poder publico
municipal € o maior empregador de Presidente Kennedy, com cerca de 1,8 mil
servidores, entre efetivos, em designacao temporaria e comissionados.

Em virtude dos royalties, a prefeitura de Presidente Kennedy possui hoje mais
de R$ 1 bilhdo em caixa e uma enorme capacidade de investimento. Por isso, a
municipalidade busca ferramentas para criar alternativas econdmicas, atraindo novas
empresas, gerando emprego e renda.

Uma das acdes da prefeitura € o investimento no Fundo do Desenvolvimento
do Espirito Santo, o Fundesul, fazendo um aporte de R$ 50 milhdes, para abertura de
linhas de créditos para quem deseja ampliar ou abrir um novo negdcio ho municipio.
Presidente Kennedy hoje enfrenta muitos desafios, entre os quais, fomentar a criacéo
de polos industriais, ja que sua topografia favorece, por ser um territorio plano, e sua
posicdo geografica é interessante em aspectos logisticos, porque fica proximo a BR
101, entre outras rodovias.

O acesso ao municipio é pela BR-101 Sul, no km 418 sentido Vitéria —Campos.

No trevo, entre na ES-162, siga 20 km até a cidade de Presidente Kennedy, ou pela
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Rodovia do Sol (ES-060) passando por Marataizes e novamente pegando a ES-162,
séo 15 km. Ou, ainda, pela RJ-224, sentido a Vitéria, que sdo 21 km.

A economia na regido € basicamente da pecuaria, cultivo de mandioca,
maracuja, cana-de-aculcar, leite, mamao e da exploracédo de petréleo. O municipio é
0 maior produtor de leite do estado do Espirito Santo, com destaque para a regido
oeste.

A educacao oferecida pela rede municipal de Presidente Kennedy é a terceira
mais bem avaliada no Estado, segundo o indice de Desenvolvimento da Educac&o
Bésica (ldeb). Os dados divulgados recentemente pelo Ministério da Educacéo,
referentes a 2015, apontam que os investimentos da prefeitura na area tém alcancado
0s objetivos.

O municipio avancou quase 30 posi¢cdes apos investimentos macicos da
administracé@o da prefeita Amanda Quinta Rangel. Desde 2013 a cidade é a que mais
investe em educacgdo por aluno em todo o Espirito Santo, de acordo com dados do
Anuario de Financas dos Municipios Capixabas, mantendo uma média de R$ 15 mil
per capita na area. Resultado disso, a cidade ja superou a meta nacional projetada
para 2021 (6.0 pontos), em quatro pontos.

Em 2014 foi concedido aumento salarial de 57,53% para os professores da rede
municipal de Educacgdo. Os mais de 300 profissionais recebem ainda outros
beneficios, como tiquete alimentacdo e abono salarial. Além disso, Presidente
Kennedy investe no Programa do Desenvolvimento da Educacdo Superior e Técnico
(Prodes), com bolsas de estudos para cerca de 900 kenedenses nas faculdades dos
municipios vizinhos, além de pés graduacao e mestrado. O municipio investe também
em cursos de qualificacdo profissional, em parceria com o Sistema S, capacitando
cerca de 1,3 mil pessoas por ano. Todos esses investimentos séo para profissionalizar
a populacéao local, criando méo de obra qualificada, para atender as expectativas de
demandas e surgimentos de novos postos de trabalho.
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4 ENVELHECIMENTO: CARACTERISTICAS E AMPARO LEGAL

O envelhecimento da sociedade brasileira e a maior longevidade das pessoas
idosas sdo um desafio, mas € incontestavel a participacédo social, além das politicas
publicas voltadas para essa demanda, como elemento decisivo para ndo permitir que
0 retrocesso os alcance.

A Constituicdo da Republica Federativa do Brasil de 1988, em seu Artigo 230
apresenta a seguinte disposicao: A familia, a sociedade e o Estado tém o dever de
amparar as pessoas idosas, assegurando sua participagdo na comunidade,
defendendo sua dignidade e bem-estar e garantindo-lhes o direito a vida. Também o
Estatuto do Idoso - Lei n® 10.741/2003 formou uma base sélida para cobrar a atuagao
de todos frente ao amparo e respeito que deve ser dado a esse publico.

O envelhecimento ocorre em uma célula, érgdo ou organismo total com o
passar do tempo. E um processo que ocorre durante toda a vida adulta de qualquer
ser vivo. A gerontologia, o estudo do processo de envelhecimento, dedica-se a
compreensao e controle de todos os fatores que contribuem para a finitude da vida
individual.

Tal processo resulta do somatério de alteragdes organicas, funcionais e
psicoldgicas do envelhecimento normal, enquanto a senilidade € caracterizada por
afeccdes que frequentemente acometem os individuos idosos (MACEDO, 2006).
Cada espécie tem uma histéria de vida na qual a duracéo da vida individual tem uma
relacdo apropriada com a duracdo da vida reprodutiva e com o mecanismo de
reproducao e o curso do desenvolvimento. A maneira como essas relacées evoluiram
€ tdo importante para a gerontologia quanto para a biologia evolutiva.

Também é importante distinguir entre os processos puramente fisico-quimicos
do envelhecimento e acidentais de doencas e lesbes que levam a morte. O
envelhecimento esta associado a muitos distlrbios neurol6gicos, pois a capacidade
do cérebro de transmitir sinais e se comunicar diminuem. A perda da funcao cerebral
€ 0 maior medo entre os idosos, que inclui a perda da propria personalidade por
deméncia (geralmente doenca de Alzheimer). Varias outras doencas
neurodegenerativas como a doenga de Parkinson ou a devastagdo repentina de um
derrame também séo cada vez mais comuns com a idade.

O envelhecimento normal é caracterizado por uma diminuicdo da massa 0ssea

e muscular e um aumento da adiposidade, um declinio na massa muscular e uma
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redugdo na forga muscular levam ao risco de fraturas, fragilidade, redugdo na
qualidade de vida e perda de independéncia. Essas alteragcbes no sistema
musculoesquelético refletem tanto o processo de envelhecimento quanto as
consequéncias da reducéo da atividade fisica.

A perda muscular em idosos frageis é denominada "sarcopenia”. Esse disturbio
leva a uma maior incidéncia de quedas e fraturas e um declinio funcional. Segundo a
OMS, a sarcopenia funcional ou alteracdes musculoesqueléticas relacionadas a idade
afetam 7% dos idosos acima de 70 anos, e a taxa de deterioracdo aumenta com o
tempo, afetando mais de 20% dos idosos aos 80 anos. A for¢a diminui em 1,5% ao
ano e acelera para até 3% ao ano apos os 60 anos de idade. Essas taxas foram
consideradas altas em individuos sedentarios e duas vezes mais altas em homens em
comparacao com as mulheres.

Com o envelhecimento é comum o ganho de peso para homens e mulheres,
particularmente apds alcancar 50 anos. Independente que se mantenha o peso
corporal, o corpo humano acumula gordura ao longo dos anos, devido a perda de
massa muscular gerada pelo processo de envelhecimento, mesmo com individuos
gue possuem uma vida ativa. Sendo assim, a propor¢ao de gordura sempre aumenta
em relagdo a quantidade de massa muscular. O maior acimulo de gordura acontece
geralmente na regido abdominal, mas também acomete os musculos e 6rgaos
internos.

O excesso de gordura corporal tem relacdo direta com o desempenho fisico,
instabilidade na postura, dor no joelho, queda e o simples caminhar, sem contar a
perda de muasculo, afetando a saude do idoso, de maneira geral. O envelhecimento
determina diversas modificacfes na composicao corporal e esta associado a aumento
da massa gordurosa e mudancas no seu padréo de distribuicdo. Essas mudancas na
composicgao corporal tém importancia clinica na funcionalidade do idoso, uma vez que
culminam em significativa redu¢&o muscular com o aumento da gordura corporal total,
tornando o idoso mais susceptivel a limitagdes de mobilidade.

Dessa forma, seguem algumas caracterizacdes e maleficios da gordura que tendem
a afetar a saude do idoso:

a) Acumulo de gordura: ha tendéncia a ganho de peso pelo aumento do tecido

adiposo e perda de massa muscular e 0ssea. A distribuicdo da gordura corporal se

acentua no tronco e menos nos membros. Dessa forma, a gordura abdominal eleva o
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risco para doencas metabdlicas, sarcopenia e declinio de fun¢cdes (HUGHES et al.,
2004).

b) Gordura corporal: na opinido de Matsudo et al. (2000), o aumento da gordura
corporal total e diminuicdo do tecido muscular pode ocorrer principalmente devido a
diminuicdo da taxa de metabolismo basal e do nivel de atividade fisica. A fisiologia
humana é afetada de forma deteriorante com o envelhecimento, alteragBes essas
identificadas no sistema cardiovascular, aparelho respiratério, aparelho digestores,
sistema urinario, imunolégico e cognitivo.

c) Cardiovascular: nas artérias ocorre acumulo de gordura (aterosclerose),
perda de fibra elastica e aumento de colageno. Dessa forma, a fungéo cardiovascular
fica prejudicada, diminuindo a resposta de elevacéo de frequéncia cardiaca ao esforco
ou estimulo, aumentando a disfuncao diastdlica do ventriculo esquerdo e dificultando
a ejecdo ventricular. Além disso, ocorre a diminui¢cdo da resposta as catecolaminas e
a diminuicdo a resposta vascular ao reflexo barorreceptor. Ocorre maior prevaléncia
de Hipertensao arterial sistolica isolada com maior risco de eventos cardiovasculares
(PASI, 2006).

e) Respiratério: a musculatura da respiracdo enfraquece com o progredir da
idade. Isso ocorre devido ao enfraguecimento dos musculos esqueléticos somado ao
enrijecimento da parede toracica, resultando na reducdo das pressdes maximas
inspiratorias e expiratdrias com um grau de dificuldade maior para executar a dinamica
respiratoria. Na parede toracica, ocorre aumento da rigidez, calcificacdo das
cartilagens costais, calcificacdo das articulagbes costais e reducdo do espaco
intervertebral. Quanto ao funcionamento do sistema respiratério ocorre reducédo da
forca dos musculos respiratorios, reducédo da taxa de fluxo expiratério e reducéo da
presséao arterial de oxigénio (PASI, 2006).

f) Imunoldgico: a proporcdo que os individuos envelhecem, o sistema
imunolégico torna-se menos efetivo, ou seja, entra em declinio a eficiéncia de
distinguir o que é do proprio corpo e 0 que Sao Corpos incomuns No organismo, isto &,
perca da capacidade de reconhecer antigenos estranhos. O envelhecimento
imunoldgico também denominado como “imunossenescéncia’, que esta relacionado
ao progressivo declinio da funcédo imune, aumentando, assim, a vulnerabilidade dos
individuos para infec¢des, doencgas autoimunes e cancer, em média, apos ultrapassar

0s 60 anos de idade.
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g) Cognitivo: o0 modo que o ser humano envelhece faz com que suas
capacidades cognitivas sejam afetadas, naturalmente relativas a diminuicdo da
capacidade de processamento do cérebro, na eficiéncia de concentracdo, estratégia
e aprendizagem. Segundo Park et al. (2001), muitas evidéncias sugerem que adultos
mais velhos tém mais dificuldade de assimilar novas informacdes e habilidades de
raciocinio diminuidas. Em geral, os idosos sdo mais lentos para responder algumas
tarefas cognitivas e sdo mais suscetiveis ao rompimento da informacédo que adultos
mais jovens.

De acordo com Schneider e Irigaray (2016, p. 70):

[...] o envelhecimento ainda esta ligado a deterioracéo do corpo, ao declinio
e a incapacidade. Na base da rejei¢do ou da exaltacdo acritica da velhice,
existe uma forte associacdo entre esse evento do ciclo vital com a morte, a
doenca, o afastamento e a dependéncia. A velhice comegou a ser tratada
como uma etapa da vida caracterizada pela decadéncia fisica e auséncia de
papéis sociais a partir da segunda metade do século XIX. O avanco da idade
dar-se-ia como um processo continuo de perdas e de dependéncia, que daria
uma identidade de falta de condi¢cBes aos idosos e seria responsavel por um
conjunto de imagens negativas associadas a velhice.

O envelhecimento possui um efeito parcialmente pequeno se comparado a
outros sistemas do corpo humano. Todavia, ainda é um fator relacionado a varios
distarbios no sistema digestivo como diverticulose, que é a condicdo em que
pequenas bolsas protuberantes se desenvolvem no trato digestivo, € comum em
pessoas com mais de 40 anos de idade. Geralmente, ndo ha sintomas, a menos que
os diverticulos inflamem, ou seja, infectados (diverticulite), o que pode resultar em
febre e dor abdominal. Em geral, ndo é necessario tratamento, a menos que haja
inflamacéo; a constipacdo do intestinal (distirbio caracterizado pela dificuldade
persistente em evacuar, na linguagem comum conhecida como prisdo de ventre).
Segundo Alencar e Curiati (2002), o sistema digestorio, assim como o0s demais
sistemas, sofre modificacbes estruturais e funcionais com o envelhecimento. As
alteracdes ocorrem em todo trato gastrintestinal da boca ao reto.

Com o avanco do envelhecimento ocorre um declino lento, porém constante do
peso dos rins, ja que, as artérias, ndo conseguindo acompanhar a demanda
necessaria para o funcionamento total dos rins, podem ocasionar que o rim reduza
seu tamanho, diminuindo sua funcéo (filtro) da capacidade de excretar residuos.

Contudo, apesar das mudancas relacionadas com a idade, as fungdes renais

conservam-se o suficiente para atender as necessidades do organismo. A atrofia da
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uretra, com enfraquecimento da musculatura pélvica associado a perda de
elasticidade uretral e de colo vesical favorecem o aumento de frequéncia e urgéncia
urinaria e incontinéncia urinaria de esforco (SOUZA, 2002).

Dentre as modificacbes mais importantes na estrutura e funcionamento
cerebral, pode-se destacar: a atrofia (diminuicdo de peso e volume), hipotrofiados
sulcos corticais, reducao do volume do cortex, espessamento das meninges, reducao
do nimero de neurdnios e diminuicdo de neurotransmissores (PASI, 2006).

Desse modo, avaliar as condicbes de vida do idoso é importante para o
desenvolvimento de alternativas validas de intervencdo em programas de saude e
sociais, sobretudo da prética das atividades fisicas. Também é necesséario o
desenvolvimento de pesquisas e praticas de salde que se preocupem com a
qualidade de vida durante o processo de envelhecimento, sobretudo um olhar

responsavel das politicas publicas.

4.1.0 IDOSO NO BRASIL: LEGISLACAO

Os direitos a uma velhice com dignidade e efetiva percorreu longo caminho com
a finalidade de assegurar os direitos sociais do idoso (Lei n° 8.842, de 4 de janeiro de
1994) que criou a Politica Nacional do Idoso (PNI), regulamentada pelo Decreto n®
1.948, de 3 de julho de 1996. A PNI e o Estatuto do Idoso representam leis

by

fundamentais de protecdo a pessoa idosa, visto que ampliou conhecimentos no
campo do envelhecimento, aumentou a percep¢do de todos sobre os direitos
afiancados a terceira idade e inovou ao estabelecer deveres e medidas de punig¢éo ha
guem viola-los. A partir desse marco legal, atos de negligéncia, discriminacao,
violéncia, crueldade e opresséao contra o idoso foram criminalizados.

O Artigo 4° da Politica Nacional do ldoso, elenca diretrizes a serem observadas
pelos responsaveis (familia, sociedade e estado) pelo sucesso da PNI:

Recomenda atividades alternativas, visando a integracdo intergeracional;
reforca o direito fundamental a associacdo mediante organizacdes
representativas dos idosos, visando ao acompanhamento pelos proprios
interessados, desde a formulagéo, implementacdo e avaliacdo de politicas
publicas, programas, projetos etc.; reafirma o § 1o do art. 230 da CF/1988 ao
eleger a familia como principal locus de atendimento ao idoso; decreta a
descentralizacdo politico-administrativa das politicas publicas para o idoso;
estabelece a necessidade de capacitacdo nas é&reas de geriatria e
gerontologia, bem como, na prestacdo de servicos; institui a implementacéo
de um sistema de informacgfes de todos os programas, projetos, planos
ofertados ao segmento idoso nas trés esferas de governo (federal, estadual
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e municipal); determina a criacdo de mecanismos para a divulgacdo de
informacdes sobre os aspectos biopsicossociais do envelhecimento; define
gue é prioritario 0 atendimento ao idoso em 6rgdos publicos e privados
prestadores de servicos, quando desabrigados e sem familia; e apoia os
estudos e as pesquisas acerca do envelhecimento (ALCANTARA, 2016).

O Artigo 8° conferia ao Ministério da Previdéncia e Assisténcia Social a
coordenacao da PNI. A esse 6rgdo maximo da gestao da PNI competia: I) coordenar
as acles relativas a PNI; 1) participar na formulacdo, no acompanhamento e na
avaliacao da PNI; Ill) promover as articulagbes intraministeriais e interministeriais
necessarias a implementacao da PNI; e 1V) elaborar a proposta orcamentaria no
ambito da promocéo e assisténcia social e submeté-la ao Conselho Nacional dos
Direitos do Idoso (CNDI) (BRASIL, 1994).

Artigo 2°: A Secretaria Especial dos Direitos Humanos da Presidéncia da

Republica compete:

| - coordenar a Politica Nacional do Idoso; Il - articular e apoiar a estruturagao
de rede nacional de protecdo e defesa dos direitos da pessoa idosa;
[l - apoiar a capacitacdo de recursos humanos para atendimento ao idoso,
junto aos demais 6rgdos governamentais; IV - participar, em conjunto com os
demais entes e Orgdos referidos neste Decreto, da formulacao,
acompanhamento e avaliacdo da Politica Nacional do Idoso; V - promover
eventos especificos para discusséo de questdes relativas ao envelhecimento
e a velhice; VI-coordenar, financiar e apoiar estudos, levantamentos,
pesquisas e publicacdes sobre a situacdo do idoso, diretamente ou em
parceria com outros 6rgaos; VII - encaminhar as denlncias relacionadas a
violagao dos direitos da pessoa idosa aos 6rgaos publicos competentes; e
VIII - zelar em conjunto com o Conselho Nacional dos Direitos do Idoso pela
aplicacdo das normas de protecdo da pessoa idosa.” (NR). Art. 2°. Ficam
revogados o art. 13 do Decreto no 1.948, de 3 de julho de 1996, e o inciso VII
do art. 11 do Anexo | do Decreto no 5.550, de 22 de setembro de
2005. Art. 3°. Este Decreto entra em vigor na data de sua publicacao
(BRASIL, 1994).

Apés dez anos da fundamentagdo do PNI, surge entdo uma lei que de fato
trouxesse protecao a esse grupo social, o Estatuto do Idoso, Lei Federal n® 10.741,
de 1° de outubro de 2003. Possui 118 artigos e entrou em vigor no dia 1° de janeiro

de 2004, sendo estruturado em sete titulos, na seguinte ordem:

Titulo | - Disposicdes Preliminares Titulo Il - Dos Direitos Fundamentais
Capitulo | - Do Direito a Vida Capitulo Il - Do Direito a Liberdade, ao Respeito
e a Dignidade Capitulo Ill - Dos Alimentos Capitulo IV - Do Direito a Saude
Capitulo V - Da Educacdo, Cultura, Esporte e Lazer Capitulo VI - Da
Profissionalizagéo e do Trabalho Capitulo VII - Da Previdéncia Social Capitulo
VIII - Da Assisténcia Social Capitulo IX - Da Habitacdo Capitulo X - Do
Transporte Titulo Il - Das Medidas de Protecéo Capitulo | - Das Disposicdes
Gerais Capitulo Il - Das Medidas Especificas de Protegdo Titulo IV - Da
Politica de Atendimento ao Idoso Capitulo | - Disposi¢des Gerais Capitulo Il -
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Das Entidades de Atendimento ao Idoso Capitulo Ill - Da Fiscalizagdo das
Entidades de Atendimento Capitulo IV - Das Infragdes Administrativas
Capitulo V - Da Apuracdo Administrativa de Infracdo as Normas de Protecéo
ao Idoso Capitulo VI - Da Apuracéo Judicial de Irregularidades em Entidades
de Atendimento Titulo V - Do Acesso a Justica Capitulo | - Disposicdes Gerais
Capitulo Il - Do Ministério Publico Capitulo Il - Da Protecdo Judicial dos
Interesses Difusos, Coletivos e Individuais Indisponiveis ou Homogéneos
Titulo VI - Dos Crimes Capitulo | - Das Disposi¢cdes Gerais Capitulo Il - Dos
Crimes em Espécie Titulo VII - Disposi¢bes Finais e Transitérias (BRASIL,
2003).

Alternativamente, os 6rgéos de supervisdo de direitos humanos tém recorrido
a outros direitos civis e politicos como meio de estender prote¢cdo aos idosos,
especialmente no campo da seguridade social e beneficios. Por meio dessa
abordagem, esses 0Orgaos judiciais tém usado os direitos a um julgamento justo,
propriedade e ndo discriminagéo e igualdade perante a lei para fornecer acesso ou
garantir que beneficios sociais, como direitos de pensdo, ndo sejam afetados
arbitrariamente.

A legislacdo municipal que ampara o idoso |lhe oferece subsidios para que
tenha melhor qualidade de vida. O Ministério do Desenvolvimento Social — Secretaria
Nacional de Assisténcia e Acdo social (MDS) é responsavel pelo apoio técnico e
financeiro a servicos de protecdo social basica e especial e a programas e projetos
executados por Estados, Municipios, Distrito Federal e entidades sociais, destinados
ao atendimento da pessoa idosa, principalmente as vulnerabilizadas pela pobreza,
buscando assegurar os direitos sociais do idoso, criando condi¢cdes para promover
sua autonomia, integracéo e participacao efetiva na sociedade, conforme preconizam
a Lei Organica da Assisténcia Social (BRASIL, 1997) e a Politica Nacional do ldoso.

Constituem propostas do Ministério da Assisténcia Social a serem elaboradas

pelos estados e municipios como politicas publicas de assisténcia aos idosos, 0s
Centros e Grupos de Convivéncia, as Instituices de Longa Permanéncia, os Centros-
Dia, as Casas-Lar, as Republicas, além do Beneficio de Prestacdo Continuada, assim
caracterizados:

e Centros e Grupos de Convivéncia: consiste no fortalecimento de atividades
associativas, produtivas e promocionais, contribuindo para autonomia,
envelhecimento ativo e saudavel, prevencéo do isolamento social, socializacao
e aumento da renda propria;

¢ Instituicbes de Longa Permanéncia: estabelecimentos equipados para atender

pessoas com 60 anos ou mais, em regime de internato, mediante pagamento
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ou ndo, durante um periodo indeterminado;

e Centros-Dia: atencdo integral as pessoas idosas que, por suas caréncias
familiares e funcionais, ndo podem ser atendidas em seus proprios domicilios
Ou por servigos comunitarios. Proporciona atendimento necessidades basicas
durante o dia e a noite mantém o idoso com a familia.

e Casas-Lar: residéncia participativa destinada a idosos que estdo sozinhos ou
afastados do convivio familiar e com renda insuficiente para sua sobrevivéncia;

e Republicas: alternativa de residéncia para os idosos independentes e,
organizados em grupos, co-financiada com recursos da aposentadoria, do
Beneficio de Prestagdo Continuada, da renda mensal vitalicia ou outros
rendimentos;

e Atendimento Domiciliar: prestado a pessoa idosa com algum nivel de
dependéncia, com vistas a promoc¢ao da autonomia, da permanéncia no proprio
domicilio e do reforco dos vinculos familiares e de vizinhanca;

e Beneficio de Prestacdo Continuada (BCP): beneficio de um salario minimo
mensal pago as pessoas idosas com 65 anos e mais, conforme o estabelecido
no Art. 34 da Lei n° 10.741, de 1° de outubro de 2003 e previsto no Estatuto
do Idoso. (Constituicdo Federal de 1988, Leis infraconstitucionais de Amparo
ao ldoso, Lei Orgéanica de Assisténcia Social, Estatuto do Idoso), que visam
proporcionar a essa crescente populacdo melhorias em todos os aspectos de

sua vida.

4.2 IDOSOS: EXERCICIOS RECOMENDADOS

Dentre os inlUmeros beneficios que a pratica de exercicios fisicos promove nos
idosos, a protecdo da capacidade funcional, a socializacdo e a autoestima, sao tao
importantes quanto as vantagens biolégicas dos exercicios. Outro fator que denota a
importancia da atividade fisica € o seu beneficio para a saide mental. Envelhecer com
saude é um grande privilégio, portanto, listamos alguns exercicios e seus beneficios
correspondentes:

e Exercicio Cardiorrespiratorio e Aerébico

E amplamente aceito que o exercicio cardiorrespiratorio e aerdbio (resisténcia)

seja praticado independentemente da idade, peso ou capacidade atlética, onde o
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mesmo permite que individuos respirem mais r4pidos e mais profundamente,
maximizando a quantidade de oxigénio no sangue.

O exercicio cardiovascular esta mais diretamente ligado a aptidao
cardiovascular, cardiorrespiratoria e aerobia. O exercicio € considerado a pedra
angular do exercicio fisico, porque quanto melhor aptidao aerdbica do individuo, mais
eficientemente o coragdo, pulmbes e vasos sanguineos estardo para transportar
oxigénio por todo o corpo, facilitando a realizacao de tarefas fisicas diarias de rotina.

Segundo Fernandes Filho (1999), a definicdo de capacidade cardiorrespiratéria
pode ser a habilidade de realizar atividades fisicas de modo dinamico, com a
participacdo de grandes massas musculares, intensidade moderada e por periodos
de tempo mais prolongados.

Os principais beneficios para adultos mais velhos que tém um regime regular
de exercicios aerbbicos, incluem controle de peso, reducéo da obesidade, reducdo da
fadiga, aumento da resisténcia e ativacdo do sistema imunolégico, o que deixa os
idosos menos suscetiveis a resfriados e gripe, reduzindo assim, 0s riscos a saude,
como doencas cardiacas, pressdo alta, diabéticos tipo 2, sindrome metabdlica e
acidente vascular cerebral. Suporte de peso e exercicios aerébicos, como caminhada
e natacdo, reduzem o risco de osteoporose, diminui pressao arterial, controla o agucar
no sangue e fortalece o coracdo, potencialmente criando menos acumulo de placas
nas artérias e reducdo da tensédo e da depresséo.

Numerosos estudos indicam que as pessoas que participam de exercicios
aerdbicos regulares tendem a viver mais do que aqueles que nao fazem exercicios
aerébicos. Para Matsudo e Matsudo (2001), os principais efeitos metabdlicos do
exercicio no individuo na terceira idade sdo: aumento do volume sistélico, diminui¢ao
da FC no repouso e no trabalho submaximo, aumento do VO2 max e aumento da
ventilagéo pulmonar.

Com o tempo, a atividade aerdbica regular provavelmente aumenta a forca
geral e a aptiddo do coragdo no sistema cardiovascular. O treinamento de resisténcia
tem se mostrado eficaz na melhora dos musculos, forca e massa muscular em
mulheres idosas com doenca cardiaca crénica. A gestdo de doencas cronicas e a
insuficiéncia cardiaca séo caracterizadas por uma combinacéo de drogas e mudancas
no estilo de vida.

e Treinamento de resisténcia

O treinamento de resisténcia (treinamento de forca) é eficaz no aumento da
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massa muscular, fornece um estresse para os musculos que fazem com que eles se
adaptem e figuem mais fortes. A forga muscular diminui aproximadamente 15% a cada
década apds os 50 anos. Depois de 70 anos, o declinio da forca muscular aumenta
dramaticamente para 30% a cada ano, sendo a principal causa desta diminuicdo, a
reducdo do numero de fibras musculares e atrofia das fibras musculares do tipo. O
treinamento de resisténcia demonstra reversao do tendéo, rigidez e reduz o risco de
lesBes por esforco entre os individuos mais velhos. Segundo Fleck e Kraemer (2006),
“o treinamento de forga pode produzir as alteracdes na composicao corporal, na forca,
na hipertrofia muscular e no desempenho motor que muitos individuos desejam”.

O treinamento de forca melhora o equilibrio de nitrogénio e pode, quando
combinada com nutricAo adequada, evitar a perda muscular em idosos
institucionalizados pessoas. Fraqueza muscular, particularmente dos membros
inferiores, esta associada com reducédo de velocidade na caminhada.

Primeiro, o treinamento de for¢a produz grande aumento na utilizacdo de
energia durante uma sesséo de exercicio. Segundo, o treinamento de forca
resulta em incremento moderado do metabolismo durante o periodo de
recuperagao posexercicio. “Terceiro musculos adaptados ao treinamento de
forca necessitam de mais energia ao longo do dia, o0 que leva a um aumento

importante (7 a 8%) na taxa metabdlica de repouso” (BAECHLE;
WESTCOTT, 2013).

O treinamento de resisténcia € uma forma de exercicio onde os participantes
exercitam seus musculos contra algum tipo de resisténcia que aumenta
progressivamente a medida que sua forca melhora. Normalmente, o exercicio é feito
duas a trés vezes por semana em intensidade moderada a alta, usando pesos livres,
elasticos ou maquinas de exercicio. Sugere-se que o treinamento de forca pode ser
benéfico no combate aos déficits relacionados a idade em sistemas neuro-
musculoesqueléticos que interferem na capacidade de alcance para efetuar a
mudancga no suporte.

e Exercicio de Flexibilidade

Os exercicios de flexibilidade parecem ser os menos estudados, sendo 0s
beneficios que estes trazem para a saude, bem como as atividades, ndo tao
especificos quanto os exercicios citados anteriormente. No entanto, os exercicios de
flexibilidade melhoram a amplitude de movimento e postura, diminui a tensao
muscular, alongam os musculos e permitir que o corpo fique flexivel, proporcionando

liberdade de movimento para outros exercicios, sendo especificos para as
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articulacdes. Exercicios de flexibilidade s&o fundamentais para permitir que o0s
individuos realizem com sucesso as atividades diarias, como vestir, caminhar e
preparar as refeicdes, que permite a um adulto mais velho permanecer independente.

e Exercicios de alongamento

Exercicios de alongamento sdo usados extensivamente em um contexto de
reabilitacdo, onde uma lesdo ou doenca (por exemplo, artrite) resulta em uma
amplitude de movimento restrita especifica para articulacdes especificas. Embora a
flexibilidade das articulagbes possa diminuir com a idade, com potencial para afetar a
normal funcdo diaria, os adultos mais velhos mantém a capacidade de melhorar a
flexibilidade por meio exercicio de alongamento.

e Treinamento de habilidades neuromotoras e motoras
Por vezes referido como exercicio de aptiddo funcional ou exercicio de equilibrio,
exercicios de habilidades neuromotoras e motoras melhoram o equilibrio, a
coordenacao, os musculos, a forca e ajuda a mitigar o risco de quedas, bem como o
medo de cair. N&o tém recomendacdes especificas para o equilibrio
neuromotor/habilidades motoras e treinamento, é altamente recomendavel que os
exercicios sejam realizados no minimo duas ou trés vezes por semana, para se ter
equilibrio e agilidade, auxiliando assim, na reducéo e prevencéo de quedas. Para Neto
(2009), os elementos basicos da motricidade humana séo: motricidade fina e global,
equilibrio, esquema corporal, organizacdo espacial e temporal.

A gueda é o tipo de acidente mais comum entre individuos com mais de 65
anos, sendo que um em cada trés individuos nesta faixa etaria cai pelo menos uma
vez por ano. Infelizmente, cair faz parte do processo de envelhecimento, e em uma
virada ainda mais infeliz, muitas vezes leva a fraturas de quadril. Para Neto (2006), as
varias alteracdes fisiolégicas e morfofisioldégicas causadas no organismo do idoso
podem ser alteradas em partes no processo degenerativo com a avaliacdo de aptidao
motora.

Dentro do primeiro ano apos uma fratura de quadril, aproximadamente metade
de todos os individuos séo incapazes de andar de forma independente e requerem
assisténcia nas atividades diarias. Uma combinacdo de fatores intrinsecos e
extrinsecos contribui para a queda dos idosos adultos. Os fatores intrinsecos incluem
fraqueza muscular, marcha, disfuncdo do equilibrio, deficiéncia visual, deficiéncia
cognitiva, depressdo e medicamentos. Os fatores extrinsecos incluem cal¢ados,

iluminacao e obstaculos ambientais. Todos esses fatores podem se combinar em uma
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miriade de maneiras para fazer com que as pessoas caiam. Exercicios especificos
podem ajudar a reduzir a possibilidade de quedas, bem como ajuda na recuperacao
apos uma queda, com énfase especial na forca e equilibrio.

Em atendimento a demanda e a responsabilidade do poder publico, 0 municipio
de Presidente Kennedy/ES, tem constituido dois polos para atendimento a idosos, 0s
quais serdo descritos a seguir. Isso significa a presenca de idosos e a procura por
melhor qualidade de vida nesses espacos que oferecem atividades fisicas as pessoas

na terceira idade.

4.3 NUCLEO DO IDOSO — SEDE MAROBA

A Associacdo da Terceira ldade de Presidente Kennedy foi criada em 19 de
junho de 2004, pela diretora Maria de Jesus Tamiasso, com 0 objetivo de desenvolver
atividades em prol a qualidade de vida para os pais e avlos dos alunos da EEEFM

“Presidente Kennedy”.

Os idosos realizavam encontros semanais aos sabados, das 14 as 18 horas.
No seu desenvolvimento contava com 15 voluntarios da escola: professores,
servidores em geral e alunos, que realizavam tarefas que incluia: acolhimento,
afericdo de pressao arterial, atividades fisicas e recreativas, bingo, lanche da tarde e
uma refeicdo leve para finalizar as atividades do dia.

Segundo Tamiasso (2020):

(...) A responsabilidade era da Escola Estadual e dos servidores envolvidos.
Para manter os encontros, solicitavamos doac¢Bes dos voluntarios e do
comércio local. Essas doacbes eram brindes para as brincadeiras e
mantimentos para o lanche e refeicdo. A Associacdo da Terceira Idade de
Presidente Kennedy, foi criada por percebermos a necessidade de inserirmos
essa faixa etaria no contexto da EEEFM “Presidente Kennedy”, onde exercia
a funcdo de Diretora. A partir desse movimento, passamos a desenvolver
atividades em prol de qualidade de vida para os pais e avos dos alunos da
instituicdo. Nessa época nos inscrevemos em um projeto da Petrobras, para
montarmos uma fabrica de fraldas, com o objetivo de dar sustentabilidade
para a Associagdo da Terceira ldade e também acolher a Associagao
Pestalozzi de Presidente Kennedy, que s6 logramos éxito em 2010, quando
fui Presidente da Associacéo Pestalozzi, mas mesmo assim, fomos seguindo
o propdsito de acolher os idosos, realizando encontros semanais, todos 0s
sédbados, das 14 as 18 horas, contando com voluntérios da escola, tais como:
professores, servidores em geral e alunos, para realizar as tarefas que
incluia: acolhimento, afericdo de pressdo arterial, atividades fisicas e
recreativas, bingo, lanche da tarde e finalizava com uma refeigéo leve.



42

No ano de 2009, com a mudanca de gestor, o Projeto deixa de ser
responsabilidade da EEEFM “Presidente Kennedy”, e passa a ser inteiramente da
Prefeitura Municipal de Presidente Kennedy PMPK/Assisténcia Social, vinculada ao
SCFV — Servico de Convivéncia e Fortalecimento de Vinculos.

A populacdo de Presidente Kennedy também vem envelhecendo, em grande
medida pela reducéo geral das taxas de natalidade e pela melhoria das condi¢gbes de
vida. Neste aspecto, o Projeto Nucleo do ldoso é de grande importancia para a
populacao.

Atualmente, o Nucleo do ldoso fica localizado no Centro de Presidente
Kennedy, possui 45 usudrios inscritos no projeto de protecao social basica e especial
ao idoso, sendo composto por oito usuarios do sexo masculino e 37 do sexo feminino,
todos com idade igual ou superior a 60 anos. Os atendimentos sdo realizados de
segunda a sexta no periodo integral, com ofertas de oficinas como: atividade fisica,
capoeira, artes ludica, desenho e pintura, artesanato, culinéria, informética, danca,
recreacao e lazer, canto e violdo. Os participantes escolhem as oficinas que querem
participar, de acordo com as suas aptiddes e preferéncias.

Com relacdo a velhice brasileira, tem sido caracterizada pela predominancia
das mulheres na populacao idosa. No entanto, essa questéo deve ser problematizada
e analisada em profundidade, o que denota a sugestéo para outros estudos.

Para Neri (2001), a feminizacdo da velhice vem acompanhada de véarias
modificacdes sociodemografico, médico-social e sociopsicolégico que afetam
diretamente o envelhecimento das idosas em sua vida cotidiana. A feminizacao da
velhice vem sendo caracterizada pela maior representatividade numérica das
mulheres entre os idosos e aumento da longevidade feminina.

A equipe do referido nucleo tem um coordenador responséavel pela articulacéo
da rede de servicos de protecao basica local. O quadro de funcionérios é formado por
meio de processo seletivo, com exce¢do do coordenador. Tais funcionarios atuam
pelo periodo de um ano em designagdo temporaria, podendo ser prolongado pelo
mesmo tempo.

A equipe técnica €é constituida por um assistente social, dois psicologos e dois
pedagogos. Esses servidores sé@o responsaveis pela organizacdo e execucao de
servicos, programas, projetos e beneficios de protecéo social basica e especial, cujas

atribuicbes sédo designadas pelo Caderno de Orientagdes: Servico de Protecao e
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Atendimento Integral a Familia e Servicos de Convivéncia e Fortalecimento de
Vinculos, Articulacdo Necesséria na Protecdo Social Basica.

A Secretaria Nacional de Assisténcia Social — SNAS faz a gestdo da Politica
Nacional de Assisténcia Social e do Fundo Nacional de Assisténcia Social — FNAS,

gue tem como objetivo ofertar os seguintes servigcos de protecéo social aos cidadaos:

Conhecer as situagdes vulnerabilidade social e de risco das familias
beneficiarias de transferéncia de renda (BPC PBF, e outras) e as
potencialidades de abrangéncia do CRAS. - Acolher os usuarios e ofertar
informacao sobre o servico. - Realizar atendimentos particularizados e visitas
domiciliares a familias referenciadas ao CRAS. - Desenvolver atividades
coletivas e comunitérias no territério. - Encaminhar usuarios ao SCFV
(Servico de Convivéncia e Fortalecimento de Vinculos ).- Participar da
definicdo dos critérios de inser¢do dos usuarios no servico.- Assessorar as
unidades que desenvolvem o SCFV no territério.- Assessorar o (s) orientador
(ES) social (ais ) do SCFV.- Acompanhar o desenvolvimento dos grupos
existentes nas unidades ofertantes do servico, acessando relatérios
participando de reuniées de planejamento, avaliacao etc...- Manter registro
de planejamento do SCFV.- Avaliar com as familias, os resultados e impactos
do SCFV.- Garantir que as informacdes sobre a oferta do SCFV estejam
sempre atualizadas no SISC (sistema de informacdo do servico de
convivéncia) e atualiza-las como subsidios para organizacdo e planejamento
de servico (PRESIDENTE KENNEDY, 2020, p. 25).

Em entrevista com um integrante da Equipe Técnica do SCFV, que atua nesse
setor desde 2015, foi relatado que:
[...] O projeto como uma iniciativa de ampliar as trocas culturais e de vivéncias
entre os usuarios, assim como desenvolver o seu sentimento de pertenca e
de identidade. A importancia do deste projeto na vida do idoso, onde atende
as expectativas almejadas por seus responsaveis, e a satisfacdo dos

usuérios, confirmadas pelas falas dos mesmos quando indagados sobre o
assunto (PRESIDENTE KENNEDY, 2020, p. 30).

O objetivo do nucleo do idoso é propiciar aos usuarios oportunidades para a
escuta, valorizacdo, reconhecimento do outro, producdo coletiva, exercicio de
escolhas, tomadas de decisdo sobre a prépria vida e do grupo, didlogos para
resolucéo de conflitos e divergéncias, reconhecimento de limitacdes e possibilidades
de situacdes de vida, por meio de momentos de atividades em que acontece a
socializacdo entre os mesmos, onde trocam valores e culturas. Menciona também
sobre a dificuldade dos idosos na pratica das aulas de atividade fisicas devido as
estruturas fisicas comprometidas, porém, sucumbidas diante a oferta de treinos

devidamente adaptados as suas necessidades.
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A Coordenadora da equipe do referido nucleo, nos indicou, para outras
informacdes e embasamento a continuidade da pesquisa, o0 Caderno de Orientagdes:
Servico de Protecdo e Atendimento Integral a Familia e Servicos de Convivéncia e
Fortalecimento de Vinculos, Articulacdo necessaria na Protecdo social Basica de
Presidente Kennedy e 0 site de comunicacao virtual:
“http://wvww.kenneyemdia.com.br”.

O Nucleo do Idoso de Presidente Kennedy possui dois polos, um localizado no
centro da cidade, em um imovel alugado pela prefeitura. A instalacdo é ampla,
adaptada para deficientes fisicos, com rampa e corrimdo, plotagem do setor com
emblema da prefeitura, salas individuas para a equipe técnica, coordenacao, cozinha
e banheiro, além de um amplo espaco para a realizacao das aulas de atividade fisica,
assim como as demais oficinas ofertadas pelo programa. Possui materiais para a
realizagéo das atividades como: tatame, bastdes, caneleiras, bolas, halteres, cadeiras,
mesas etc.

O segundo encontra-se localizado na zona litoral do municipio, em uma
comunidade denominada Maroba, a 20km do centro de Presidente Kennedy (ES).
Também é instalada em um imovel alugado pela prefeitura, ndo muito amplo, com
diversos aparelhos para as realiza¢des das atividades, como tatames, bolas, cordas,
cadeiras e mesas.

Diferente do polo da sede, o polo da comunidade de Maroba néao dispde de
adaptacdes para pessoas com deficiéncia fisicas, nem dispde das variedades de
materiais que o polo da sede possui. Todavia, as aulas séo realizadas normalmente
por meio de adaptacdes, para que nenhum usuario seja desfavorecido devido as

diferencas de um polo para com outro.

4.4 ATIVIDADES FISICAS NA TERCEIRA IDADE

Pensando em contribuir na qualidade de vida dos idosos de Presidente
Kennedy/ES, no sentido de melhorar a saude e atender suas necessidades, a pratica
de atividades fisicas € indispensavel. A pesquisa apresenta como produto final, a
implementacéo de atividades divulgadas numa cartilha informativa, produzida por um
aplicativo chamado Canva que é um editor gratuito que permite criar artes sem
complicagbes, pelo celular e computador. O aplicativo pode ser usado para produzir

cartdes comemorativos, convites, imagens de capa para redes sociais e até mesmo
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curriculos. Essa cartilha encontra-se divulgada no site de comunicagdo virtual
“Kennedy em Dia”, organizado com textos explicativos e ilustrado. E enfatizado os
beneficios da atividade fisica para a qualidade de vida dos idosos, principalmente os
de estimulacdo multissensorial que geram experiéncias sensoriais agradaveis.

A guia de atualizacdo, virhd também ressaltando as contribuicdes de outros
exercicios, 0s quais seguem:

e Alongamento Dinadmico

E uma forma de alongamento de baixa intensidade, que utiliza 0 movimento
para alongar os musculos, ao contrario do alongamento estético, que é o alongamento
enquanto seu corpo estd sem movimento.

Além de alongar os musculos, os alongamentos dinadmicos também aumentam
a circulacao e o fluxo de nutrientes por todo o corpo, aumentando assim, os niveis de
energia que sdo importantes para manter a independéncia.

e Ciclismo

E um exercicio de baixo impacto. Ao pedalar, os musculos se movem de forma
suave, sem depositar nenhum estresse indevido ao corpo e, 0s movimentos circulares
impulsionados para frente ndo o tencionam. Ademais, pedalar é 6timo para o coracao
e, consequentemente, para a saude, visto que acidentes vasculares cerebrais,
doencas cardiacas e ataques cardiacos sao as causas mais comuns de morte em
idosos.

O corpo precisa de mais oxigénio para manté-lo ativo, forcando seu coragéo a
bater mais forte para manter as células devidamente oxigenadas, para que possam
liberar a energia necessaria para ajuda-lo a continuar. O ciclismo sénior também faz
bem para a memdria e doengcas como Alzheimer e deméncia. Dessa forma, €
recomendado para pessoas que desejam evitar doencas relacionadas a memoria,
bem como aquelas nos estagios iniciais e ataques cardiacos.

e Pilates e Yoga

Geralmente, sdo apropriados para a preparacdo fisica e estd ganhando
popularidade entre os idosos. O Pilates tem capacidade de modificar os exercicios
para atender as diferentes necessidades. Como beneficio, sua pratica aumenta a
forca, o equilibrio, a flexibilidade, o tbnus muscular, a resisténcia e o bem-estar,
tornando-o convidativo para idosos.

A pratica do Pilates e do Yoga sdo importantes para os adultos, pois trabalham

equilibrio, flexibilidade e resisténcia, que tendem a diminuir com o tempo, por
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consequéncia da idade. Essas condi¢bes sdo viaveis na maioria dos contextos de
Pilates para iniciantes e vao melhorando a medida que é praticado regularmente,
sendo as modificacGes de exercicios comuns nas aulas.

A osteoporose € uma preocupacdo especial para os idosos no Pilates, como
ocorre com muitos sistemas de condicionamento fisico. A osteoporose é um
enfraquecimento da estrutura do 0sso, o que torna agueles que a tém mais suscetiveis
a 0ssos quebrados e fraturas. Qualquer pessoa com risco de osteoporose, uma
categoria que inclui idosos com mais de 65 anos (homens e mulheres), deve fazer
uma varredura da densidade 6ssea antes de prosseguir com a pratica de Pilates. Tal
modalidade de exercicios estd crescendo, assim como o numero de idosos
interessados nele.

e Agachamento

E um exercicio funcional com mdltiplas articulagdes que recebeu consideravel
avaliacdo biomecanica, sendo também um dos exercicios mais importantes que as
pessoas podem fazer para manter o equilibrio e a forgca a medida que envelhecem.

Realizar atividades de agachamento pode resultar em uma melhora na forga
da parte superior do corpo, sendo de extrema importancia ser aplicado com frequéncia
na rotina diaria, visto que é fundamental construir e manter uma base sélida para
apoiar um padrao de movimento. Nao ser capaz de pratica-lo levaria a limitacao da
amplitude do padrédo de movimento, em outras palavras, ao enfraguecimento dos
musculos que s80 necessarios para sentar e levantar com seguranca.
Consequentemente, 0 mecanismo do Corpo para compensar comegara a usar outros
musculos para realizar os movimentos do dia-a-dia, e isso ndo deveria acontecer.

e Exercicios Multissensoriais:

Ha& multiplos fatores de risco, particularmente o desequilibrio e o controle
postural indicando como as mudancas relacionadas a idade e a doenca nos
componentes do sistema de controle postural levam a déficits de equilibrio e quedas.
Um componente critico € a reponderacdo multissensorial (MSR), processo adaptativo
do sistema nervoso central para estimar a posi¢cao e o movimento do corpo no espaco.
A reponderacéo multissensorial de entradas visuais, vestibulares e somatossensoriais
nos permitem manter o equilibrio conforme as mudancas das condi¢cdes ambientais.
O reponderamento multissensorial € prejudicado em idosos saudaveis e mais ainda
em idosos com tendéncia a quedas.

e Exercicios de Equilibrio:
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Os desafios sensoriais contribuem para melhorar o equilibrio e reduzir o risco
de queda (por exemplo, fortalecimento de teddes, estrutura fibrosa, grossa, rija e
flexivel, de coloracdo esbranquicada, presente em diversas partes do corpo humano.
Na qual sua funcéo é a de conectar os musculos aos 0sso0s). Dessa maneira, auxilia
no equilibrio do corpo e no desenvolvimento dos movimentos, distribuindo as forcas
nos muasculos. Exploramos o multissensorial (MSR) como um mecanismo de controle
de equilibrio adaptativo especifico, usando métodos que permitem que as suas
alteracdes sejam explicitamente determinadas, assim identificou-se melhorias nas
medidas clinicas de equilibrio e risco de queda. Outros componentes do sistema de
controle postural influentes, também foram medidos para isolar as contribuicbes do
MSR no que tange as mudancas no equilibrio e risco de queda. Alternativamente, o
treinamento funcional pode ser mais benéfico para melhorar o desempenho nas
atividades da vida diaria em adultos mais velhos.

e Treinamento Funcional:

Tenta treinar os muasculos em padrdes de movimentos coordenados e
multiplanares, incorpora mudltiplas articulacdes, tarefas dindmicas e alteracbes
consistentes na base de suporte, com o objetivo de melhorar a fungéo. O treinamento
funcional pode ser qualquer tipo de treinamento realizado com a finalidade de
potencializar um determinado movimento ou atividade.

O principio do treinamento funcional € a especificidade do treinamento, o que
significa que em uma atividade especifica € a melhor forma de maximizar o
desempenho nas atividades fisicas. O treinamento fisico deve ser realizado em
padrées de movimento semelhantes aos de como as pessoas realizam as tarefas
diarias. O treinamento funcional pode ser um melhor programa de exercicios para
idosos, se o objetivo for melhorar a independéncia nas atividades fisicas.

e Exercicios de Alongamento:

Reduz a dor lombar e a artrite, devida a osteoartrite e estenose espinhal. A
osteoartrite € a forma mais comum de artrite e € causada pela degeneracao gradual
da cartilagem entre as articulagbes. Normalmente, a dor resultante na regido lombar
aparece e desaparece, mas com o tempo a osteoartrite pode causar dor ciatica.

Junto com a osteoartrite da regido lombar, a artrite geralmente se desenvolve
nos quadris, joelhos, pescoco, dedos das maos e dos pés. A osteoartrite afeta 33,6%
(12,4 milhdes) dos adultos com 65 anos ou mais. Embora a osteoartrite e a estenose

espinhal sejam uma parte natural do envelhecimento e ndo possam ser evitadas
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diretamente, a dor resultante pode ser controlada com exercicios de alongamento. O
alongamento regular beneficia os idosos, melhorando a flexibilidade, a amplitude de
movimento e a elasticidade para aliviar a rigidez nas articulagdes afetadas.

e Danca

Pode proporcionar beneficios de saude para idosos: dancar ndo oferece
apenas beneficios a saude fisica, mas também pode incorporar vantagens sociais e
mentais. A atividade social regular € outro aspecto critico para manter uma boa saude
geral. A falta de interacdo sociavel pode levar ao isolamento social, depresséo e outras
condicdes que prejudicam a saude.

Praticar rotinas de danca regularmente pode ajudar a reduzir a pressao arterial
e o colesterol, a manter um peso corporal saudavel e proteger o coracao de problemas
cardiovasculares. A danca também pode trazer beneficios mentais, devido ao trabalho
de memoria, planejamento e integracdo que envolve aprender novos passos e rotinas
de danca. Outro grande beneficio da danca para idosos € que pode ser feito por
pessoas com diversos interesses e niveis de aptidao fisica. Passos de danca simples
pode ser apreciada por idosos com dificuldade de locomoc¢ao e podem até mesmo ser
transformados em um evento social regular. Algumas oportunidades populares para
iniciantes podem incluir danca de saldo, quadrilha, salsa e zumba, no seu préprio
ritmo. Minimiza o estresse, ansiedade e depressao; melhorar a forca, mobilidade e
equilibrio. Varios tipos de danca podem ajudar a melhorar a mobilidade e o equilibrio,
enquanto fortalecem os masculos, bom para a saude cardiaca e cardiovascular.

Os aspectos fisicos, sociais e mentais tornam a danca uma das melhores
praticas gerais de saude para idosos, para aumentar a independéncia, mobilidade,
equilibrio, humor e bem-estar geral.

Exercicio cardiovascular regular € essencial para manter uma boa saude
cardiaca e prevenir doencas cardiovasculares, os adultos mais velhos podem obter
0os mesmos beneficios cardiovasculares da danca que teriam com exercicios
tradicionais, como caminhar ou andar de bicicleta.

e Natacao:

E considerada um exercicio de baixo impacto e sem levantamento de peso.
N&o exerce pressao sobre a coluna, joelhos ou quadris, na verdade, a flutuabilidade
da agua suporta parte do peso do corpo e reduz o efeito da gravidade, o que alivia
parte da tens&o regular nessas articulagbes. E particularmente util para idosos com

artrite ou outras condi¢des, como fibromialgia.
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A natagéo ajuda a aliviar a dor entre pessoas com osteoartrite de joelho e
fibromialgia com a mesma eficicia que caminhar. A flutuabilidade da 4gua também
ajuda de outras maneiras. Ao reduzir a tensdo normal nas articulagdes, os nadadores
sdo capazes de mover seus membros e articulagcbes por toda a amplitude de
movimento com mais facilidade na agua. Melhora a estabilidade, reduz o risco de
queda, reduz a pressao arterial e ajuda a aumentar os niveis de colesterol bom
(HDLs). Um aumento de 1% no colesterol HDL reduz o risco de morte por doenca
cardiaca.

Programas de natacdo para idosos ou aulas de ginastica aquatica em grupo
oferecem oportunidades para que o0s idosos se socializem e conhecam novas
pessoas.

e Treinamento de Flexibilidade

No que diz respeito a parte inferior do corpo, o treinamento de flexibilidade
melhora o equilibrio e possibilita qualidade de vida. Maior flexibilidade nos quadris
permitira que vocé dé um passo mais alto, evitando tropecar devido a incapacidade
de levantar a perna de forma necessaria. Trabalhar a forga da coxa € importante para
se levantar, sair da cadeira ou da banheira. O exercicio de agachamento parcial
abaixo € um classico e um alongador e fortalecedor de pernas padrao.

Como produto final e em atendimento ao que demanda o Programa de
Mestrado Profissional em Ciéncia, Tecnologia e Educacéo da Faculdade Vale do
Cricaré, apresentamos a producao do Infografico Informativo com atualizagbes que
permitira contetdos de divulgacao extensos e de dificil compreensao, divulgando de
forma clara e objetiva a importancia de atividades fisicas para a terceira idade.
Seguem, como Anexo 1, informacdes a respeito do assunto ora pesquisado, do acervo
do Nucleo do Idoso, Sede/Maroba — Presidente Kennedy/ES e Anexo 2, informacgdes

de autoria do pesquisador, Elias Junior Nascimento Inacio.
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5 ANALISE DOS DADOS E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

A discricdo da pesquisa apresenta os resultados com maior relevancia,
almejando contribuir para a importancia da pratica de exercicios na terceira idade no
Nucleo do Idoso Sede/Marob& — Presidente Kennedy/ES, constituido pelas Politicas
Publicas — Prefeitura Municipal de Presidente Kennedy/ES em forma de graficos
baseado na andlise das respostas dos sujeitos participantes do Projeto. Grande parte
dos participantes é do sexo feminino, possuem pouco estudo e vivem com o salario
da aposentadoria, moram em suas residéncias sozinhas, pois sdo vilvas e/ou
divorciadas. Segundo depoimentos, levam uma vida considerada por elas solitéria e
esse projeto tem contribuido para a socializa¢do e formacao de novas amizades.

As questdes fornecidas por meio do questionario serviram de subsidios de
grande importancia para conhecer melhor os participantes, seus desejos e suas
opinides a respeito da pratica de atividades fisicas e com possibilidades de

incrementar novos exercicios.

Graéfico 3 — Tempo de participagdo no Projeto Nucleo do Idoso Sede/Maroba

TEMPO DE
PARTICIPAGAO NO
PROJETO

B Menos de 6 meses 15%
B 6 meses a2 anos 22%
B Ha mais de 2 anos 63%

Fonte: do pesquisador— Presidente Kennedy/ES.
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Pelas respostas que obtivemos, mostradas no Gréafico 3, foi possivel observar
gue dos 20 participantes investigados 63% afirmaram participar do projeto ha mais de
dois anos. Essa permanecia de dois anos no projeto apresenta vantagens
consideraveis para a prevencao e controle de certas condi¢des relacionadas a saude
de modo geral e satisfacdo pessoal dos idosos. Essa pesquisa revelou que a
intervencado desse projeto para esse grupo, além de melhorar a capacidade funcional,
a qualidade de vida e a socializacao, ainda registra a adaptacdo desse publico ao
projeto por acharem que ele é importante.

Gréfico 4 — Idade dos participantes

IDADE DOS
PARTICIPANTES

W Acima de 60 anos 70%
B Acima de 70 anos 25%
B Acima de 80 anos 5%

Fonte: do pesquisador— Presidente Kennedy/ES.

A faixa etéria dos participantes acima de 60 anos de idade se configura como
0s mais frequentes. Os participantes com mais de 60 anos sd0 0s que mais praticam
algum tipo de atividade fisica e se preocupam com sua qualidade de vida, conforme o
Graéfico 4. I1sso ocorre porgue nessa faixa etaria, ainda permanecem independentes

para se locomoverem sozinhos, e com mais tempo disponivel para essa pratica.
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Quando questionados sobre a importancia do projeto e a prética de atividade
fisica para qualidade de vida, 100% dos participantes afirmaram que a pratica de
atividades fisicas para a terceira idade é essencial na promocao da saude, bem-estar
e qualidade de vida. A participacao em atividades fisicas tem sido associada a reducéo
da tensdo, reducdo do estado de ansiedade e depressdo, aumentando assim, a
sensacgdo de bem-estar. Nossas analises nos levaram as evidéncias sobre os efeitos
da atividade fisica como parte de um estilo de vida saudavel. Frequentadores do
projeto, afirmam que as atividades fisicas proporcionam maior qualidade de vida para
a populacdo em geral, uma vez que envelhecer com saude é um grande privilégio.
Guimarées et al. (2011), afirmam que a atividade fisica € um importante fator a ser
considerado quando se trata de qualidade de vida em individuos idosos, considerando

os beneficios proporcionados que vao além da dimensao fisica.

Gréfico 5 — Atividades mais praticadas pelos idosos

ATIVIDADES MAIS
PRATICADAS PELOS
IDOSOS

W Dan¢a 30%

m Alongamento 25%

m Hidroginastica 25%

B Caminhada 10%

® Nenhuma Atividade 10%

Fonte: do pesquisador— Presidente Kennedy/ES.

Com o objetivo de poder contribuir de forma significativa nas atividades
desenvolvidas no Nucleo do Idoso Sede/Marobéd, um dos focos centrais deste estudo
foi analisar quais atividades os frequentadores do projeto gostam mais de praticar, e
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qual tem maior aceitacdo por parte dos participantes, conforme demonstrado no
Gréfico 5. Alguns tendem a praticar mais de uma modalidade, mas néo a efetivam,
por exigir mais disposicdo no sentido de energia para cumprir os diferentes horarios
semanais, portanto, acham que fica cansativo. A danca, a hidroginastica e o
alongamento tém maior aceitacdo por parte dos participantes. Assim, Camboim,
Nobrega e Davim (2017) afirmam que o habito da pratica de atividade fisica
proporciona ao idoso um estilo de vida saudavel, preservando a autonomia e a

liberdade para tarefas cotidianas, resultando também em independéncia prolongada.

Gréfico 6 — Participagdo nas atividades fisicas

PARTICIPAQA(’) NAS
ATIVIDADES FISICAS

B Sim 85%
H Nao 15%

Fonte: do pesquisador— Presidente Kennedy/ES.

De acordo com o Gréfico 6, observamos que 85% dos idosos participam
ativamente das praticas desenvolvidas pelo Nucleo do Idoso Sede/Marob4, e apenas
15% participam em menor frequéncia, dados estes relatados durante a entrevista. Os
mesmos confessaram que melhoraram quanto a forca e o equilibrio, contribuindo para
tarefas de seu dia a dia. Para a World Health Organization (2002) as atividades fisicas
se resumem claramente num dos principais fatores a considerar para um

envelhecimento ativo, proporcionando assim uma maior qualidade de vida.
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Grafico 7 — Beneficios proporcionados pela préatica de atividades fisicas

BENEFICIOS
PROPORCIONADOS
PELA PRATICA DE
ATIVIDADES FiSICAS

W Melhoria na Saude 65%
B Menos Cansago 10%

M Melhora nas dores 10%
M Vitalidade 5%

m Nenhum Beneficio 10%

Fonte: do pesquisador— Presidente Kennedy/ES.

De acordo com o Grafico 7, 63% dos entrevistados responderam que a pratica
de exercicios regulares tem proporcionado melhorias na salude e no bem-estar, além
de melhorar a mobilidade e a independéncia. A atividade fisica praticada pelos idosos,
provavelmente minimiza os custos de saude e assisténcia social, reduz o risco de
guedas e fraturas e melhora a cognicdo e o bem-estar, por meio da promocéo da
participacdo social. A atividade fisica regular € considerada um dos fatores de estilo
de vida mais importante para a manutencdo da saude, prevencdo de doencas
prematuras e mortalidade.

Em sintese, os participantes afirmaram que suas vidas foram transformadas ao
inserirem o exercicio fisico no cotidiano e que agora se sentem mais dispostos nas
tarefas do dia a dia com: “mais saude e energia; mais disposi¢ao para caminhar e para
os afazeres domeésticos; menos dores e desconforto; melhoria no sono” de acordo
com entrevistados.

Segundo Okuma (1998, p. 40): “A atividade fisica regular incrementa o pico de
massa 0ssea, ajudando na manutencdo da massa 6ssea existente e diminuindo sua

perda associada ao envelhecimento”. Assim, a realizagdo de atividades fisicas
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organizadas corretamente permite que pessoas mais velhas mantenham sua aptidao
fisica e mental em um nivel adequado e possibilitam o desempenho eficaz de suas

funcdes, com saude, desempenho cognitivo, além da interacdo entre as pessoas do

grupo.

Gréfico 8 — Pontos positivos do Projeto

PONTOS POSITIVOS

W Capacidade Fisica 45%
M Saude 25%

M Autoestima 20%

W Locomocgao 5%

B Nenhuma 5%

Fonte: do pesquisador— Presidente Kennedy/ES.

Conforme o Graéfico 8, os idosos foram questionados sobre os beneficios que
eles haviam notado em sua vida ao participarem do programa voltado para pratica de
exercicios fisicos, e o que havia mudado em suas vidas. As respostas foram concisas:
45% disseram que a capacidade fisica melhorou bastante, pois antes sentiam dores
no joelho, nas pernas, nos 0ssos, mas com a pratica de atividades fisicas houve
consideravel melhora. 20% melhorou a autoestima e acredita que a atividade fisica
trouxe muitos beneficios para a idade deles, relatam que € preciso movimentar o corpo
para nao ficar parado, porque se ficarem parados ficardo enferrujados, sem poder
andar, sem poder fazer movimento. Contudo, o programa Nucleo do Idoso, lhes
proporciona atividades fisicas que elevam a qualidade de vida.
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Para os 25%, os beneficios das praticas sdo: menos estresse, alivio de dores
musculares, melhora na pressdo arterial e bem estar, bons hébitos na alimentacéo,
socializacdo com 0s amigos, seguranca nos exercicios e confiangca em si mesmo para
praticar exercicios, isto corroboradas em frases que demonstram sentimentos de
gostar, adorar, de algo muito bom.

Para Veras et al. (2008), na terceira idade o desenvolvimento de atividades
simples como, caminhadas, viagens turisticas e lazer em geral, proporcionam uma
melhoria na condicéo fisica e psicolégica e auxiliam na realizacdo de movimentos do
dia a dia, tornando esses individuos prestativos em seu meio social e consciente
enquanto cidadaos. Com o indice de longevidade aumentando, torna-se mais comum
a procura e adesdao as praticas de atividades fisicas pela necessidade em manter-se
ativo e beneficios provocados no organismo proporcionando satisfacéo corporal, estilo

de vida ativo e saudavel.

Gréfico 9 — Motivacéo para adeséo

MOTIVAGAO PARA
ADESAO

M Indicacdo médica 27%
M Qualidade de vida 50%
M Estética 8%

B Autoestima 4%

W Familia 11%

Fonte: do pesquisador— Presidente Kennedy/ES.

Assim, os beneficios decorrentes da pratica regular de atividade fisica
encontram-se ndo somente em atividade desenvolvida com movimentos, no entanto,
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séo caracterizados nos dominios fisico, mental e social na vida do idoso, propiciando
liberdade de locomocéo, interagéo social e lazer, visto nos fragmentos relatados pelo
grupo.

De acordo com os depoimentos, foi possivel verificar as melhorias na vida e
cotidiano dos idosos com a pratica de atividade fisica. Os idosos relataram que houve
diminuicdo das dores musculares e 6sseas, que 0 habito de se exercitar proporcionou
liberdade para suas tarefas rotineiras com capacidade para caminhar sozinhos. Para
os idosos, € importante se manter ativos devido ao medo de perderem os movimentos
e tornarem-se dependentes ou em uma cadeira de rodas.

Os depoimentos dos idosos na entrevista revelam que as mudangas na
qualidade de vida apds a insercdo a pratica de atividades fisicas de forma regular,
conseguem realizar tarefas diarias do seu cotidiano. Vale ressaltar a importancia da
participacdo das politicas em saude publica, criacdo de programas de atividade fisica
como promocgao a saude do idoso embasada nos servigos de estratégia de saude da
familia. Nesse sentido, compreendemos que a qualidade de vida representa
possibilidades para um envelhecimento saudavel.

Os idosos tém predisposicao para realizarem praticas fisicas, mesmo com suas
limitagOes, assim fica constatado que 100% deles estdo dispostos a continuarem a
buscar meios de terem uma qualidade de vida mais apropriada a sua idade e para
eles a pratica da atividade fisica e cuidar da alimentacéo é primordial para o0 sucesso
dessa empreitada. Dessa forma, € oportuno frisar que sejam fortalecidas politicas
publicas a terceira idade com garantias de cuidados digna nessa fase da vida, haja
vista que nem sempre contam com suporte familiar. E necessario que se oferte
eventos que abordem as mais diversas discussdes sobre salde publica no que tange
as esferas de dominio politico, econdémico, cultural e social, sendo um direito do idoso
envelhecer com qualidade de vida participando ativamente na sociedade com

dignidade e respeito.
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CONSIDERACOES FINAIS

Envelhecer € um processo natural e progressivo que ocorre de forma universal
e irreversivel levando a modificagbes morfofuncionais, bioquimicas e psicologicas,
onde h& diminuicdo da capacidade de adaptacdo do organismo ao ambiente,
propiciando maior vulnerabilidade e incidéncia de doencgas. Todas as modificagdes da
composicdo corporal podem representar limitagbes em maior ou menor grau ao
individuo, contudo, a adocédo de um habito de vida ativo desacelera este processo e
possibilita uma melhor qualidade de vida ao idoso.

Os efeitos benéficos oferecidos pelo exercicio e alimentagcédo balanceada e/ou
de qualidade sdo percebidos pelo idoso quando avaliado sua disposicao, vigor e
autoestima principalmente por ganho de massa muscular, mais forca e melhor
desempenho nas suas tarefas cotidianas. Contudo, a decisdo entre qual atividade
praticar vai depender do gosto, limitacdes e aptiddo de cada individuo, sendo o mais
importante manter-se ativo regularmente e ndo vulneravel a incidéncia de doencas e
outros males.

Com tal preocupacédo, desenvolvemos a presente pesquisa, cujos dados
apresentados, revela que a intervencgao do projeto Nucleo do Idoso é importante para
esse grupo de idosos, ofertando atencdo primaria a salde com foco em exercicios
fisicos que auxiliam na prevencdo da fragilidade, na capacidade funcional e na
qgualidade de vida. Além disso, se mostrou eficaz na reducéo de diversos problemas
de saude relacionados a populacao idosa.

Evidentemente, nossas andlises indicam o efeito benéfico da atividade fisica
na manutencao da capacidade funcional e da autonomia fisica durante o processo de
envelhecimento. Além dos beneficios citados no decorrer da pesquisa, 0s idosos tém
predisposicao para realizarem préticas fisicas, mesmo com suas limitacdes. Assim,
fica constatado que 100% deles estdo dispostos a continuarem a buscar meios de
terem uma qualidade de vida mais apropriada a sua idade, sendo a pratica da
atividade fisica e cuidado com a alimentac&o primordial. E oportuno frisar que sejam
fortalecidas politicas publicas para a terceira idade com garantias de cuidados, digna
nessa fase da vida, pois, haja vista que nem sempre contam com suporte familiar. E
necessario que se oferte eventos que abordem as mais diversas discussdes sobre

saude publica no que tange as esferas de dominio politico, econdémico, cultural e
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social, sendo um direito do idoso envelhecer com qualidade de vida participando
ativamente na sociedade com dignidade e respeito.

Os objetivos foram alcancados e o produto final evidencia a importancia da
permanéncia do Nucleo dos ldosos em Maroba, em Presidente Kennedy/ES e tantos
quantos forem possiveis ser instalados para atender essa demanda. Como integrante
do nucleo referido, o pesquisador mantera informagdes atualizadas e disponibilizadas
por meio de uma cartilha informativa, produzida por um aplicativo chamado Canva que
€ um editor gratuito que permite criar artes sem complicacdes pelo celular e
computador. Disponivel no site de comunicacgao virtual “Kennedy em Dia”, a fim de
divulgar atividades fisicas complementares de prevencdo a saude dos participantes
no Nucleo do Idoso, Sede/Maroba — Presidente Kennedy/ES, e aberto a comunidade
em geral para que todos se sintam beneficiados.

Ademais, a pesquisa documentou, em forma de gréficos, os beneficios de
manter programas de exercicios nos ultimos anos, usando treinamento aerobio e de
resisténcia, idealmente em combinacao para terceira idade. A Educacao Fisica € de
fundamental importancia nos processos de interacdo e comunicacao para esse grupo,
no sentido de melhorar a satde dos mesmos e atender, dentro das possibilidades, as
suas necessidades no contexto social. Organizar campanhas de informacédo e
conscientizacao sobre os beneficios da atividade fisica é uma boa ideia para estimular
essas pessoas a abandonarem o sedentarismo e comecar uma pratica regular.

Outro fator que denota a importancia da atividade fisica é o seu beneficio para
a saude mental. A disposicao e a autoestima sdo tdo importantes quanto as vantagens
biolégicas dos exercicios. Envelhecer néo significa, necessariamente, que tenhamos
gue nos render as debilidades motoras. Continuar estimulando os musculos e

fortalecendo sistemas estruturais é fundamental.


http://previva.com.br/combate-ao-sedentarismo/
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APENDICE A

FACULDADE VALE DO CRICARE
MESTRADO EM CIENCIA, TECNOLOGIA E EDUCACED

Mestrando: Elias Junior Nascimento Inacio
Orientadora: Dra. S6nia Maria da Costa Barreto
Sao Mateus — ES
2020

Questionario aplicado aos participantes das Atividades Fisicas para Pessoas
da 32 Idade
1 — Quanto tempo vocé participa desse Projeto?
( JLA2ANOS( )2A3ANOS( )
2 Qual a sua idade?
( )60/70 ( )70/80 ( )80/90 ( )ACIMA DE 90

3 Atividades praticadas pelos idosos?
( )Danca ( ) Alongamento ( ) Hidroginastica ( ) Caminhada ( )Nenhuma

4 Tem algum familiar que também participa desse Projeto?
( )sim ( )ndo Quantos?

5 Esse projeto socializa as pessoas e possibilita novas amizades?
( )sim ( )ndo ( )em parte

6 Os novos exercicios aplicados contribuem para a sua qualidade de vida?
( )sim ( )ndo ( )em parte



FACULDADE VALE DO CRICARE
MESTRADO EM CIENCIA, TECNOLOGIA E EDUCACAO

7 Esse Projeto € importante para vocé?
( )sim ( )néo

8 Quiais os fatores de permanéncia no Projeto?

65

9 Quais os beneficios que os exercicios fisicos proporcionam a sua saude?

10 Frequencia de participacéo nas aulas ofertadas pelo Projeto?

11 Escreva os pontos positivos do referido Projeto:

12 Como vocé acha que ele pode melhorar?




APENDICE B
CARTILHA COM SUGESTOES DE ATIVIDAES

Circuito
de Eguilibrio
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|~ covroie W Foco/concenTrAcAO i

O controle do corpo é crucial. Vocé
nunca vera uma sessao de
Pilates em que as
pessoas balangam
loucamente. Pilates

Vocé absolutamente deve se concentrar

e focar no movimento =

quando o executa.

Esta é a conexao —
D

mente-corpo que

-
€ tudo sobre o Pilates busca.
movimentos Pilates também
lentos e controlados. ajudara a melhorar
a funcao cerebral
e a memoria!
Z

% FLUIDEZ EM MOVIMENTO

Desde que vocé tenha fluidez em seus
movimentos durante as sessodes de Pilates,
vocé mantera essa fluidez até o resto da su

vida. Quando vocé anda, se move, fica em pé,
etc. Seu corpo foi condicionado a se mover

com eficiéncia.

™ nocieoForE |

Pilates concentra a maioria de seus
movimentos na parte central

do corpo. Joseph Pilates

acreditava que se o [
nucleo fosse forte, s ke
a maioria das it
doencas do corpo y
poderia ser curada.

- R

MELHORA DE TONUS MUSCULAR

A pratica do Pilates, independentemente
da idade, fornece um grande

aumento de forga

muscular. Até os " " < " '.
idosos notam que
seu tonus muscular
melhora e eles
continuam se
sentindo mais
fortes.
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APENDICE C

DIREITOS DOS IDOSOS

v Nenhum idoso podera ser objeto de negligéncia,
discriminacdo, violéncia, crueldade ou opresséo;

v Todo idoso tem direito a um acompanhante em caso de
intemagéo, tanto na rede publica quanto na privada;

v Planos de satide ndo podem reajustar o valor por
mudanca de faixa etaria;

v Transporte urbano e interestadual sao gratuitos;

v 5% das vagas de estacionamentos publicos e
privados sdo reservadas aos idosos;

v Desconto de 50% no valor de ingressos para eventos
culturais, artisticos, esportivos e de lazer,;

v Atendimento prioritario em espacos publicos e privados;

v 3% das unidades residenciais de programas habitacionais
publicos séo reservados aos idosos;

v Penso alimenticia caso néo tenham condicdes de se
sustentar;

v Isencdo de parcela do imposto de renda uma vez por més;

v Aumento de 25% do beneficio da aposentadoria caso o idoso
seja dependente de cuidador. I I I

SenadoFederal




APENDICE D

SEDENTARISMO NO BRASIL

Dados recentes do Centers for
Disease Control and Prevention de
Atlanta (CDC) apontam que mais de 2
milhées de mortes por ano podem
ser atribuidas a inatividade fisica, em
funcao da sua repercussao no incre-
mento de doengas cronicas nao
transmissiveis (DCNT) como os prob-
lermas cardiovasculares, de cancer e
diabetes, que corresponderam, em
1998, por quase 602 das mortes (71,7
milhdées) no mundo, indice que
alcancaria 73% em 2020, mantidas as
tendéncias atuais. O pior € que 77%
dessas mortes acontecem em paises
em desenvolvimento (CDC, 2000).

REGIOES MAIS SEDENTARIAS

Nordeste (22%¢) @
Sudeste (20%) @
Norte (20%) @)

C. Oeste (20%6)

sul (1826) @

Fonte: Adaptado de: SEDENTARISMO no Brasil. 2013,
D i em: h I L

IDOSOS SEDENTARIOS

0s mais idosos 550 0s mais desentinios @ os manos sedantanos
sdo jovens.

o sedentarios

sedentarios

50% sedentarios

ENTRE OS 51% QUE PRATICAM

A regularidade tambeém € um fate preponderante na pratica de
atividade fisica, A recomendacao & praticar pelo menos 30
minutos de atividade fisica, 5 dias por semana.

A pratica de atividade fisica tem sidc
considerada um dos componentes
mais importantes na modificagdo dc
risco em individuos acometidos poi
comorbidades decorrentes ou asso-

ciadas a inatividade. Constitui umnr
fator importante tanto na prevencac
quanto no tratamento das doencgas
cardiovasculares, hipertensao arteri-
al, diabetes mellitus, AWVE, dentre
varias outras entidades (ASSO-
CIACAO MEDICA BRASILEIRA, 2009 ).

whwn erTendeudireito.combr s

ESTATUTO DO IDOSO - LEI 10.741./ 2002

Regula os direitog assequrados ag pesgsoas com

idade IGUAL ou SUPERIOR a 60 ANOS.

A

Capitalo 1
DIREITO A VIDA

Capitulo 2

| DIREITO A LIBERDADE, AO RESPEITO E A DIGNIDADE

Capitulo 2

DOs ALIMENTOS

Capitulo <4

DO DIREITO A SAUDE

Papitule S

DA EDUCACAO, CULTURA, ESPORTE E LAZER

Capitulo &

DA PROFISSIONALIZACAO E DO TRABALHO

Tapitulo
DA PREVIDENCLIA SOCLAL

Tapitulo 5

DA ASSISTENCIA SOCLIAL

Capitulo O
DA HABITACAO

Capitulo 10

Do SPORTE

e e e I

https://sauvdebrasil.saude.

-exercitar-mais/5-opcoes-

vuero-me
es-fisicas

ov.br/eu-

e-ativida

—pc:.rc:.—idosos
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APENDICE E

Cartilha com sugestoes de
atividades fisicas para a

terceira idade; Construindo ...
4 kennedyemdia.com.br

Cartilha com sugestoes de atividades
fisicas para a terceira idade;
Construindo um estilo de vida mais

saudavel
Por Elias Junior Nascimento Inacio

https://kennedyemdia.com.br/noticia
/13101/cartilha-com-sugestoes-de
-atividades-fisicas-para-a-terceira
-idade-construindo-um-estilo-de-vida
-mais-saudavel 1451
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