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Resumo: Este trabalho relata a experiéncia de um projeto de extensao universitaria, cujo
objetivo foi promover atividades fisicas direcionadas aos idosos participantes do
Programa “Viva Mais”, oferecido pela Secretaria Municipal de Assisténcia Social do
municipio de Parintins/AM. As ac0es foram desenvolvidas no periodo de seis meses,
sendo divididas em cinco etapas distintas: capacitagdo/educacdo permanente,
observacéo participante, planejamento das atividades fisicas, oferta de atividades fisicas
e evento de socializacdo com os idosos. Notou-se que os idosos responderam de forma
positiva as praticas de saude e educacao desenvolvidas, sempre motivados a participar.
Aos académicos rendeu-lhes conhecimento tedrico-pratico e vivéncias impactantes para a
carreira académica, tendo em vista que nas diversas situacdes foi ofertado vivéncias que
foram discutido em reunibes assim como alguns acontecimento por vezes foram
inesperados outros surpreendente. Dessa forma, houve grande conhecimento e
aprendizagem aos académicos do curso de Licenciatura em Educacdo Fisica do
ICSEZ/UFAM envolvidos no projeto. Deixamos como sugestao daquilo que foi observado
e vivido, que mas instituicbes sejam elas governamentais ou de ensino possam
oportunizar projetos as pessoas de terceira idade para contribuir com a promocado da
saude.

Palavras-chave : ldoso; Atividade Fisica; Promocéo da saude.

! Discente da Universidade do Norte do Parana (UNOPAR), Parintins/Am, Brasil.
% Docentes da Universidade Federal do Amazonas, Instituto de Ciéncias Sociais Educacéo e Zootecnia, (UFAM), Campus
Parintins/AM, Brasil.

Rev. Acta Brasileira do Movimento Humano — Vol.5.np.30-42 — Abr/Jun, 2015 — ISSN 2238-2259



Abstract :Does this work tell the experience of a project of academical extension, whose
objective was to promote physical activities addressed the participant seniors of the
Program "Lives Plus", done offer by the Municipal General office of Social Attendance of
the municipal district of Parintins/AM. were The actions developed in the period of six
months (?), being divided in five different stages: permanent capacitacdo/educacao,
participant observation, planning of the physical activities, offer of physical activities and
socialization event with the seniors. It was noticed that the seniors answered in a positive
way the practices of health and education developed, always motivated to participate. To
the academics it yielded them theoretical-practical knowledge and existences impactantes
for the academic career, tends in view that that was presented existences that were
discussed in meetings as well as some event per times in the several situations were other
unexpected surprientendes. In that way, there were great knowledge and learning to the
academics of the course of Degree in Physical education of ICSEZ/UFAM involved in the
project. We left as suggestion of that that was observed and lived, that but institutions are
them government, of teaching they can oportunizar projects the people of third age to
contribute coma promotion of the health.

Keywords: :Senior; Physical activity; Promotion of the health.
INTRODUCAO

No Brasil como em todo mundo, o envelhecimento populacional é uma realidade,
isto se deve as transicdes epidemiologica e demogréafica, bem como a melhoria das
condicbes de vida e avanco cientifico, que promove melhores condi¢cdes de acesso a

tratamentos e servicos de prevencao aos agravos a saude®.

No processo de envelhecimento as alteragdes sao gradual, individual e irreversivel,
gue ocorrem em varios niveis, que abrangem desde os aspectos fisioldgicos, funcionais
até os psicossociais.!® Baseando nesta realidade, faz necessario repensar em acodes que
intervém na saude do idoso como um todo, que vao desde as dimensdes de bem-estar
fisico, funcional e mental de cada individuo.*

A atividade fisica regular é capaz de estimular mudancas nos comportamentos e
habitos de vida dos idosos, adiando o aparecimento de doencas cronicas nao

transmissiveis e contribuindo para o envelhecimento saudavel e longevo®.

7z

Na atualidade a Atividade Fisica é considerada como uma ferramenta efetiva,
fundamental e prazerosa para as estratégias em saude publica que tem como um de seus
inUmeros objetivos; promover a qualidade de vida, saude e prevenir doencgas crénicas ndo
transmissiveis.

Atualmente os programas de atividade fisica para idosos sdo incentivados por
diferentes 6rgaos que trabalham na promocao de saude e estdo sendo implantados em

muitos municipios do Brasil, desde os setores de saude, social, planejamento até as
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universidades com programas e projetos nesta area que contemplam o ensino, pesquisa
e extensdo. Estas acdes sdo consideradas uma nova tendéncia que visam novos habitos
de vida e a saude desta populacdo que tanto cresce, sendo estes com ganhos ndo so
econdmicos, mas principalmente para a qualidade de vida e longevidade, pois manter
uma vida ativa significa, ter chances de viver mais e melhor2.

Dessa forma o objetivo deste estudo foi apresentar sob forma de um relato de
experiéncia as atividades desenvolvidas em um Projeto de Extensdo “Viver Ativo”
realizado pelo curso de Educacéo Fisica da Universidade federal do Amazonas (UFAM)

na cidade de Parintins/AM.

O RELATO DE EXPERIENCIA

A experiéncia relatada por meio deste estudo trata-se de conhecimentos e
vivencias adquirida através do projeto de extensdo “Viver Ativo” realizado pela UFAM. O
Projeto tem como obijetivo principal proporcionar aos académicos do curso de Educacao
Fisica conhecimentos tedricos e praticos a cerca das questdes relacionadas a atividade
fisica e o envelhecimento. Sua ementa tange na Importancia e Beneficios da Atividade
fisica, com enfoque na abordagem e contextualizacdo sobre os aspectos fisiologicos e
sociais, bem como o retrato epidemiolégico do envelhecimento; a relacdo da atividade
fisica e o envelhecimento: promocdo do lazer ativo; Programas de atividade fisica
direcionados para idosos: compreensdo na teoria e pratica de elaboracdo de programa
para esta faixa etaria.

Na primeira etapa do projeto foram realizadas capacitagcdes com atividades tedricas
e praticas. Primeiramente os encontros tinham como publico alvo os académicos
voluntérios do projeto, foram discutidas questdes sobre o processo de envelhecimento,
saude e estilo de vida ativo, a humanizacdo e acolhimento da assisténcia, da
responsabilidade do professor de Educacéo Fisica e protocolos de exercicios fisicos para
os idosos. Foi uma parte bastante densa, porém com assuntos relevantes para o
conhecimento, com aulas expositivas, oficinas e discusséo de artigos cientificos.

Atividades de Educacdo Permanente foram realizadas no decorrer desta etapa do
projeto, juntamente com os profissionais do Centro do ldoso. Foram abordados temas
sobre atividade fisica e envelhecimento saudavel, oficinas praticas sobre atividades

fisicas e recreativas para idoso. Ao final do processo foi construido o planejamento
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estratégico de integracdo das acdes do projeto de extensdo Viver Ativo e 0 programa
municipal Viva Mais, qual previu a manutencdo deste espaco coletivo de troca de
experiéncias e saberes.

O aporte tedrico oferecido na etapa inicial do projeto é indispensavel para garantir a
qualidade das atividades oferecidas. O profissional de Educacéo Fisica deve adquirir a
formacdo e informacdo necesséaria para planejar e programar atividades efetivas que
contribuam para melhoras fisiolégicas e aptidao funcional do idoso, com enfoque na sua
independéncia e autonomia, estimulo a socializacdo e auto-estima, além da promocéao e
encorajamento a um estilo de vida ativo visando bem estar, qualidade de vida e a

longevidade®.

ApoOs as aulas tedricas partimos para a parte pratica, com aulas muito atrativas e
variadas, sendo elas: musculacdo, ginastica funcional, yoga, alongamento, recreacéo,
danca e hidroginastica. Nesta fase os académicos vivenciaram alguns exercicios fisicos
do arsenal que os idosos podem realizar, reconheceram quao prazerosos eles séo, e
também, como o professor de Educacédo Fisica pode direcionar atividades fisicas que
proporcionem inumeros beneficios aos idosos, sejam elas individuais e principalmente em
grupo.

E reconhecido que a prética de atividade fisica proporciona melhor satde global na
vida do idoso, sendo que, sua pratica oferece maior seguranca na realizacdo das
atividades da vida diarial. As pessoas idosas que permanecem inativas fisicamente ao
longo da vida sofrerdo os efeitos do envelhecimento com maior impacto; em oposi¢cao, as
gue se mantiverem ativas fisicamente tenderéo a prolongar a sua autonomia funcional e

gqualidade de vida®.

ApoOs a capacitacdo na UFAM, todos os académicos do projeto foram direcionados
para os nucleos do Programa Municipal do Idoso “Viva Mais” no municipio de Parintins-
AM. Este programa abrange 10 nucleos distribuidos entre os bairros da cidade, visando
atender a populacdo cadastrada nas Equipes Saude da Familia, sendo em sua maioria,
os idosos. As atividades séo realizadas trés vezes por semana em cada nucleo, que vao
desde palestras, oficinas de artesanato até exercicios fisicos, como danca, ginastica,
caminhada, alongamento entre outros.

As estratégias de incentivo a pratica de atividades fisicas ainda sao insuficientes no
Brasil, quando comparado com a demanda existente, porém existem projetos e
programas em todo pais, desde os mais simples até os mais completos, ou seja, aqueles
com estruturas adequadas, materiais e apoio, que proporcionam oportunidades de maior
participacdo e estimulo para o individuo se tornar fisicamente ativo.
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Programas como Curitiba Ativa, Academia da Cidade em Recife, Aracaju e Belo
Horizonte, realizados em pracas, parques, universidades e praias, com acessibilidade de
toda populacéo, que tem como objetivo estimular a pratica da atividade fisica e promover
a qualidade de vida junto a populacdo. Além disso, alguns sdo articulados com a
Estratégia Salude da Familia- ESF, como o programa Floripa Ativa e Academia Carioca.
Estes programas tém como especial atengcdo o publico da terceira idade, se tornando
ferramenta propulsora que apresentam caminhos estratégicos para o incentivo da pratica
de atividade fisica em outras localidades*.

Em Parintins, a cada nucleo do Programa Viva Mais, eram direcionados dois
académicos do projeto Viver Ativo para realizar observagdo participante das vivéncias ja
desenvolvidas. A etapa de observacéao teve duracdo de um més, na qualforam orientados
a observar as atividades desenvolvidas pelos monitores, estabelecer vinculo com os
idosos e equipe de profissionais que os acompanham, por meio de conversas informais,
integracdo nas atividades sociais desenvolvidas (festivais, feiras, momento de oracao,
jogos e dinamicas).

As informacdes adquiridas eram registradas em um diario de campo e depois
apresentadas e discutidas nos encontros semanais, onde cada académico divulgava sua
vivéncia e pontuava suas duvidas e aprendizados, juntamente com as coordenadoras do
projeto. As principais observacdes apresentadas tratavam-se da dificuldade dos idosos na
execucao das atividades promovidas, o importante vinculo social e emocional existente
entre os idosos e as monitoras do programas, a motivacdo dos idosos em participar de
vivéncias que envolvia ritmo e musica, como ginastica, danca e demais praticas
resgatadas da cultura local e regional, como a danca folclérica do Boi-Bumba Caprichoso
e Garantido.

Além disso, os idosos adoravam fazer caminhada, jogar baralhos, dancar forro,
atividades recreativas como, danca da cadeira, danca do chapéu, jogos com bola, jogos
de montar e de matematica, atividades em grupo ou duplas, gostavam também de rezar,
contar histérias ou fatos acontecidos em seu cotidiano.

Depois da etapa de observacgdes, os alunos desenvolveram o planejamento das
atividades fisicas, ou seja, o plano de aula, e estes foram realizados com os participantes
do Programa nos respectivos grupos qual eram vinculados. Nesta etapa, o conteldo
abordado e as experiéncias adquiridas ao longo do projeto foram aplicados na pratica.
Foram oferecidas atividades fisicas aos idosos que proporcionamestimulos variados,
desde o aspecto motor, fisioldgicos, afetivo e cognitivo, os académicos retrataram esta

etapa como um dos momentos importantes em que o conhecimento acumulado foi o
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aspecto mais exigido, além de destacarem a receptividade dos idosos e monitores do
programa que fortaleceu a seguranca para orientar as atividades planejadas.

As atividades praticas realizadas nos nucleos duraram aproximadamente seis
meses, durante a execucao, os monitores deram total suporte, inclusive, realizaram as
atividades juntos com os idosos, sendo todos com muita motivagao e entusiasmo, mesmo
aqueles que tinham dificuldades na execucdo, procuram participar dentro das suas
limitacdes.

As atividades fisicas desenvolvidas podem oferecer mudancas nos
comportamentos dos idosos, que € influenciada pelo estilo de vida de cada um, sendo
este um dos fatores determinantes para uma vida saudavel ou ndo, pois a qualidade de
vida € um beneficio que s6 € alcancado por meio de uma vida ativa, habitos saudaveis e
regulares, sendo eles fisicos, alimentares e psicologicos?2.

Nesse sentido, o principal contributo destas acdes remete-se ao compartilhamento
de conhecimentos e saberes da Educacdo Fisica, visando o estimulo para mudancas
comportamentais, em especifico a promocdo de um estilo de vida ativo, fator este
determinante para uma vida saudavel. Vale ressaltarque a Politica Nacional do Idoso,
dispGe sobreo incentivoaos movimentos de idosos a desenvolver atividades culturais,
participacdo em programas de atividades fisicas que proporcionem a melhoria da
gualidade de vida do idoso e estimulem sua participacdo na comunidade.

Além disso, o Estatuto do Idosofirmou varios ganhos, como: o direito a vida; a
obrigacdo da familia, da comunidade, da sociedade e do poder publico em assegurar ao
idoso direito a vida, a saude, a alimentacdo, a educacao, a cultura, ao esporte, ao lazer,
ao trabalho, a cidadania, a liberdade, a dignidade, ao respeito e a convivéncia familiar e
comunitarias.

As atividades que receberam melhor aceitacdo dos idosos durante a execucdo do
projeto foram as recreativas e de danca. Inicialmente, alguns apenas observavam ou
relatavam sentir-se inseguro para experimentar a pratica, porém no decorrer da atividade
e dos encontros todos passaram a se envolver e solicitar por atividades com este viés. Os
materiais didaticos utilizados comumente eram bolas, bastbes, elasticos, masicas, arcos e
cones.

As atividades fisicas de lazer melhoram o humor das pessoas, pois esta tem o
potencial de reduzir o stress diminuindo o humor negativo e aumentando o humor positivo
de quem realiza esta pratica regularmente?t,

Algumas das atividades desenvolvidas serdo exemplificas a seguir, visando expor
os significados e valores atribuidos a estes momentos semanais de atividade fisica e
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saude. Uma atividade desenvolvida pelos alunos com os idosos que chamou bastante
atencéo foi a de “contagem de histéria”.

Tratava-se da histéria da chapeuzinho verde, foi pedido pra os idosos que
escolhesse seus pares, ficando um de frente, ficando separados por um bambolé, no
decorrer da historia quando fosse pronunciada a palavra verde eles teriam que colocar um
dos pés dentro do circulo, quem colocasse primeiro teria pontos e assim até o fim da
historia. Notava-se a ansiedade pela atividade, a qual era necessaria atencédo para com a
palavra, muitos foram o0s risos que esta atividade arrancou, da mesma forma com a
atividade de tocar a méo do colega.

Nesta atividade os participantes escolhiam suas duplas e de frente para o outro
teriam que colocar as palmas das maos viradas para cima, sendo que as mao do
participante 1 ficaria sobreposta a mao do idoso 2, ao sinal do professor com um apto o
participante que estava com a m&do embaixo teria que tocar nas mao dos idoso que esta
em cima, este, teria que retirar sua méo para nao ser tocada. Feito isso, acontece a troca
guem estava com a mao em cima vai para baixo, assim como a troca de parceiros. A
atencao e a capacidade de reacdo assim com a diversao era notavel no grupo.

Um estudo realizado com 150 idosos de ambos 0s sexos, que praticavam
exercicios fisicos em duas universidades publicas do sul do Brasil, demonstraram que a
participacdo em atividades com estas caracteristicas podem ser um dos fatores da
percepcdo positiva sobre a autoimagem e autoestima encontradas na populacao
estudadals.

Um dos aspectos fundamentais para proporcionar uma velhice independente e com
maior qualidade de vida é a adesao a atividade fisica por periodos prolongados, ou seja, a
realizacdo regular de atividade fisica. A atividade fisica regular pode ser um importante
recurso terapéutico para sintomas depressivos em idosos, doenca cada vez mais comum

nesta faixa etarial®.

Em relacdo ao espaco fisico e materiais utilizados para as praticas, comumente
eram adaptados e cedidos pela comunidade (igrejas, associacdes e estabelecimentos
publicos). O ambiente onde acontecem as atividades do programa apresenta caréncias,
ora o piso que apresenta certos perigos como buracos, outros por serem em pragas onde
o fluxo de pessoas é intenso por vezes, atrapalha o andamento das atividades pois ha
uma preocupacao com 0s idosos e a0 mesmo tempo estar atento ao veiculos que por ali
passam em uma em velocidade ndo moderada, fora os assentos que com muita

persisténcia foram colocados, mas pelos anos que ja se passaram, precisam de reparos.
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Além disso, nos deparamos com falta de materiais, o qual faz-se necessario
recorrer aos reciclados, aparelho de som que € uma demanda que o programa tem e 0s
orgaos responsaveis por ele ainda ndo conseguiram suprir, causa certo desanimo nos
idosos, mais logo eram incentivados pelos responsaveis a voltarem as
atividades.Espagocomo este na cidade de Parintins onde desenvolvem atividades fisicas
e de lazer s&o encontrados em todos os estados brasileiros como Uberada-MG e na
cidade de Joinville- SC*° 17,

Estas, porém, ja sdo academias de Atividades da Terceira idade (ATI) diferente do
programa municipal viver ativo que acontece na cidade de Parintins. Entretanto o
Conselho Nacional de Secretérios de Saude, de acordo com a portaria n°. 1.402 / 2011,
as ATI podem ser implantadas nos municipios, haja vista que receberiam 0S recursos

para projetos da construcdo dos polos e assim a populacao teria este direto garantido’.

A qualidade de vida e a promoc¢do da saude estdo intimamente ligadas, aliada a
isto esta a atividade fisica, esta tem papel fundamental para a saude do idoso, no qual
pode trazer varios beneficios sejam nas melhoras do sistema cardiovascular, no combate
as doencas crbnicas, entre outros como a ansiedade e sono. Vale ressaltar que isto tem

gue estar associada a habitos alimentares saudaveis.

CONSIDERACOES FINAIS

Envelhecer é um estagio inerente ao progresso da vida humana, no entanto seus
efeitos deletérios podem ser retardados, e a atividade fisica tem forte influencia nisso.
Cada vez mais os idosos tém procurado se engajar em programas institucionais ou nao
governamentais de convivéncia social e/ou exercicio fisico, por varios objetivos que vao
desde orientacdo médica a fortalecimento da sua rede social se tornando um ponto
positivo, pois além destes objetivos, os idosos podem alcancar varios outros beneficios.

Durante o tempo de experiéncia no projeto, muitos elementos foram percebidos,
como a motivacdo que os idosos demonstram ao estarem no programa e também de
participar das atividades propostas pelos académicos do curso de Educacao Fisica. Isto,
mesmo diante das dificuldades que eles enfrentam por ndo poder ter espaco adequado e
materiais com qualidade, que possam auxiliar no bom andamento do trabalho e
ocasionalmente repercutir em beneficios aos idosos assistidos, porém todos manteram-se

com muita disposicao, inclusive os monitores.
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O “Projeto Viver Ativo” teve uma grande repercussao e proporcionou conhecimento
tedrico-prético e vivéncias impactantes para a carreira académica dos voluntérios do
curso de Educacdo Fisica envolvidos. Promoveu também aos idosos momentos de
atividades fisicas prazerosas, além disso, foi a primeira vez,segundo as monitoras e
idosos, que projeto como este aconteceu no “Programa Viva Mais”, além disso, houve
uma rica troca de experiéncia entre as monitoras e os académicos.

De acordo com essa vivencias o curso de Educacéo Fisica da UFAM, € o primeiro
projeto universitario de extenséo realizado com este publico, sendo bastante relevante
para formacao profissional dos académicos e qualificagdo das acdes da saude do idoso
realizadas no municipio de Parintins/AM. Dessa forma, concluirmos que embora exista o
“Programa Viva Mais’ que atenda a populacao idosa, isso que quer dizer que ndo se
possa estar criando novas acdes para atender esta populacéo, sejam elas de instituicbes
educacionais ou governamentais sendo esta ultima quem poderd implantar da
continuidade e subsidios para que cada vez mais o idoso tenha seus direitos garantidos e

assegurados pela constituicdo e seu estatuto.
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