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RESUMO

As pessoas com mais de 60 anos sofrem do envelhecimento, que ¢ um processo fisiologico
normal e universal, pela perda gradual das reservas corporais, o que caracteriza a
vulnerabilidade a doengas intensificando problemas fisicos € mentais. No Brasil, a populagao
idosa esta crescendo expressivamente, bem como a expectativa de vida. De acordo com a
Organizacao Mundial da Satde (OMS) até 2025, o Brasil sera o sexto pais mais velho do
mundo. Isso gera preocupacao para a Saude Publica, uma vez que a velhice e a doenga estao
relacionadas, referenda autores como Marinho et al. (2004), Siqueira et al, (2008) e outros.
Embora as pessoas idosas tenham mais probabilidades de contrair diversas enfermidades
devido a suas limitagdes, existem maneiras de evitar e curar muitas delas, por meio da pratica
da atividade fisica regular e orientada em programas destinados a pessoas idosas. Existe uma
conexdo entre a pratica de atividade fisica ou exercicio fisico e a melhoria da funcionalidade e
da reducdo dos danos causados pelo envelhecimento como afirma Pont Géis (2003), Pascoal
(2006), Okuma apud Rebellato et al. (2006), Both et al. (2011). Como resultado de acordo
com os envolvidos, as atividades foram essenciais para que eles despertassem para entender a
importancia do cuidado com a satde fisica, com a alimentagdo, além da aquisi¢ao de novas
amizades e interesses. Tais resultados confirmam que uma atividade fisica regular e bem
orientada, tem um impacto significativo, entre outras coisas, na capacidade funcional e na
autonomia, além de aumentar a autoestima e a afetividade, como confirmado pelos
participantes. E importante pensar ndio apenas nos beneficios biopsicossociais de sua pratica,
mas também, nas mudangas de comportamento individual e coletivo, que podem dar a pessoa
idosa mais autonomia e torna-la mais independente.
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1 INTRODUCAO

O envelhecimento ¢ um processo universal e fisiologico normal do ser humano, que
atinge todos as pessoas com mais de 60 anos. Caracteriza-se pela perda gradual das reservas
corporais, aumentando a vulnerabilidade, as doengas e a aptidao fisica e mental.

Essas mudangas podem causar a perda gradual da capacidade de adaptacdo ao meio
ambiente, aumentando a vulnerabilidade. No entanto, ¢ importante ficar claro que nem toda
alteracdo significa doenca, mas devemos ficar atentos para ndo atribuir alguns processos que
surgem na velhice ao envelhecimento normal do organismo.

No Brasil, a populagdo idosa esta crescendo expressivamente, bem como a expectativa
de vida. No entanto, esse crescimento pode levar a um niimero maior de anos vividos com
Doengas  Cronicas Nao-Transmissiveis (DCNT) e incapacitantes. Assim, as
necessidades biopsicossociais da populagdo ganham for¢ca com o nimero crescente de idosos
em nosso pais.
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De acordo com a Organizacdo Mundial da Sauade (OMS) até 2025, o Brasil serd o
sexto pais mais velho do mundo. A crescente taxa de longevidade no Brasil esta associada a
novas demandas sociais e de saude que expressam a necessidade de atender as caracteristicas
da populacdo para preservar a independéncia, a autonomia e a qualidade de vida. Desse modo,
os modelos obsoletos de cuidados com idosos devem ser eliminados.

Como referido anteriormente, a velhice e a doenca estdo relacionadas. Varios autores
também defendem esta ideia através de pesquisas, pelo fato das pessoas idosas terem mais
probabilidade de contrair diversas enfermidades devido a suas limitagdes.

A OMS afirma que o sedentarismo estd aumentando em todo o mundo e ja ¢
responsavel pelo quarto maior fator de risco de mortalidade. Logo, urge a importancia de se ter
um estilo de vida saudavel, o que impacta na qualidade de vida dos individuos tanto agora
quanto no futuro. De acordo com Siqueira et al, (2008) o sedentarismo ¢ um problema
prevalente no Brasil,

o que resulta em custos elevados para o sistema de saude tanto direto quanto indireto. Com isso,
o Ministério da Saude (2021) afirma que no Brasil o incentivo a pratica da atividade fisica teve
avangos, no entanto, muitas pessoas ainda nao seguem as recomendagdes do ministério.

No entanto, existem maneiras de evitar e curar muitas destas doengas, por meio da
pratica da atividade fisica regular e orientada em programas destinados a pessoas idosas.

A satisfagdo com a vida ¢ elevada quando hd esfor¢o e oportunidades para atingir
objetivos importantes que melhoram a vida. Logo, o objetivo tanto do envelhecimento saudavel
quanto do envelhecimento ativo € preservar a capacidade funcional e a qualidade de vida das
pessoas especialmente as idosas, pois, a qualidade de vida de uma pessoa pode ser prejudicada
por problemas familiares, pela depressao, ansiedade, disturbios do sono, sedentarismo, perdas
cognitivas e funcionais, sendo esta tltima o objeto do estudo.

Nao ¢ recente a recomendac¢do da atividade fisica para a saude das pessoas. Escritos
orientais antigos mostram a importancia da atividade fisica/exercicio fisico como terapia e
prevencao de doencas. No entanto, ao longo dos anos, a pratica do exercicio fisico foi revista
para ajudar os individuos a iniciarem programas adequados de exercicios preventivos ou
terapéuticos, visando a preservagdo da satde e a melhoria da qualidade de vida.

Atualmente, a pratica da atividade fisica/exercicio fisico tem sido associado a
otimizagdo da funcionalidade e a reducdo dos danos causados pelo envelhecimento. Segundo
Pascoal (2006), a pratica de atividades fisicas, além de combater o sedentarismo, tem um
impacto significativo na manuten¢do da capacidade funcional dos idosos, pois permite que
eles tenham mais autonomia e possam se tornar mais independentes.

Perder a funcionalidade acarreta danos a populacao idosa devido essa perda trazer
consequéncias para a pessoa idosa, a familia e a comunidade.

Diante disso, esta exposi¢do visa enfatizar a importancia do exercicio fisico para a
populagdo idosa para que possa usufruir de um processo de cuidado preventivo e/ou curativo
por meio da atividade fisica/exercicio fisico, atentando para as peculiaridades, no intento de
promover o envelhecimento saudavel e ativo.

O objetivo deste estudo ¢ apresentar a eficacia de um projeto de intervencdo focado
em exercicios fisicos para idosos que buscam autonomia e independéncia funcional.

2 RELATO DE EXPERIENCIA
Este relato ¢ a experiéncia de um projeto de intervengdo vivenciada por um grupo de
idosos no periodo de outubro de 2021 a dezembro de 2022, idealizado e efetivado por uma

equipe do Nucleo Ampliado de Satde da Familia (NASF), atuante em uma cidade do Ceara.

Projeto de intervencio
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Um projeto de intervengdo ¢ uma proposta organizada, uma acdo que consiste em
identificar um problema e colocar em pratica uma ideia para tentar soluciona-lo efetivamente.
Assim, Lindgren et al. (2004) definem a pesquisa-a¢ao como um método intervencionista que
permite que os investigadores testem hipoteses sobre os fendmenos relevantes aplicando e
obtendo acesso a mudancgas em situagoes reais.

Essa proposta de agdo ao identificar os problemas e as necessidades do grupo
participante, visava chegar aos fatores determinantes e agir para sanar as demandas.

Para identificar e caracterizar os idosos com um quadro de debilidade fisica, foi
realizada avaliagdo por testes de aptidao fisica, funcionalidade, qualidade de vida e dor. As
estimativas ajudaram a determinar as caracteristicas do publico atendido e orientar as
atividades, a fim de detectar possiveis restrigoes a saude das pessoas que desejam um treino
adequado para sua condigao.

Constituiu-se como local de estudo o patio interno da Unidade Bésica de Satde da
Familia (UBSF) Varzea da Matriz, onde as atividades foram realizadas com o grupo de idosos
da comunidade que foi devidamente orientado e caso ndo concordasse, poderia continuar no
grupo, porém, nao participava da pesquisa. Todos os idosos aceitaram o desafio e o "Projeto
Reviver", denominado pelo préprio grupo composto por 31 membros, sendo 06 homens e 25
mulheres, teve inicio.

Essa iniciativa ¢ de cunho interventivo e visa melhorar e preservar a satde fisica e
mental, promover a socializacdo, prevenir doengas e fornecer orientacdes para mudancas de
estilo de vida que melhorem a satide geral e a qualidade de vida individual e coletiva dos
participantes.

As atividades foram delimitadas em dois seguimentos que se compdem: Prescri¢ao de
uma hora de exercicios fisicos trés vezes por semana com acompanhamento de um profissional
de Educacao Fisica; Acompanhamento por meio de orientagdo individual € em grupo uma vez
ao més sobre alimentacdo saudavel e nutritiva realizada pela nutricionista do NASF. Pois para
se ter uma vida saudavel, além da pratica da atividade fisica regular, € necessario também, uma
dieta regrada.

A coleta de dados teve inicio em outubro de 2021 e término em dezembro de 2022, os
quais serdo exibidos a frente.

Apos a identificacao das especificidades de cada participante do “Projeto Reviver”, foi
composto o plano das acdes a serem desenvolvidas sincronicamente. As atividades fisicas
programadas visavam mais do que apenas obter beneficios para a saude fisica, mas também,
melhorar a autoestima, a conexao social, o conhecimento de si mesmo e a afetividade.

Inicialmente, foram determinados os dias e horarios para os exercicios programados,
que incluiam alongamentos globais, exercicios aerdbicos e anaerdbicos, exercicios funcionais
e exercicios de resisténcia. A cada bimestre uma avaliagdo funcional era aplicada para
observar o desempenho individual. Essas medidas foram tomadas em consideracdo a condi¢ao
unica de cada idoso.

Na segunda parte, eram realizadas quinzenalmente intervengdes pela nutricionista do
NASF, com instrugdo individual e coletiva por meio da roda de conversa e palestras, com temas
inerentes definidos pelo grupo, além de diversos recursos didaticos utilizados como filmes e
outros. Bimestralmente era aplicada uma avaliacdo par averiguar a efetividade das atividades.
A titulo de conhecimento, a equipe do NASF era composta pelos seguintes profissionais: uma
Assistente Social, uma Fisioterapeuta, uma Fonoaudiologa, uma Nutricionista € um Profissional
de Educacao Fisica.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO
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Os resultados demonstraram que as atividades foram essenciais para que eles
despertassem para entender a importancia do cuidado com a saude fisica, com a alimentagao,
além da aquisi¢do de novas amizades e interesses, relato dos envolvidos.

A atividade desenvolvida através do projeto de intervengdo atingiu seu proposito.
Estimular uma alimentacao adequada e as capacidades motoras e cognitivas dos idosos, como
¢ sabido, ¢ de fundamental importancia, pois impacta positivamente na qualidade de vida desse
grupo populacional.

Conforme relato dos idosos, ao se movimentarem perceberam melhorias no
deslocamento e no equilibrio, cessaram as dores nas articulagdes, pernas, bracos e punhos,
sentem-se com mais animo e passaram a se alimentar melhor.

De acordo com Okuma apud Rebellato et al. (2006), referendam que proteger a
capacidade funcional em todas as idades, principalmente para os idosos, ¢ um dos muitos
beneficios da atividade fisica. Um programa de atividade fisica adequado para essa faixa etaria
deve ter como objetivo aumentar a capacidade fisica do individuo, a0 mesmo tempo em que
reduza os danos de fatores de variaveis como resisténcia cardiovascular, for¢a, flexibilidade,
equilibrio e promove maior contato social € menos problemas psicolédgicos.

Para um envelhecimento ativo e saudavel e a promocao da qualidade de vida da pessoa
idosa, sdo necessarias agdes praticas coletivas, que contribuam para melhorar o funcionamento
das articulagdes e reducdo do risco da perda éssea, da osteoporose e de quedas que para essa
populagdo ¢ uma importante causa de incapacidades.

Segundo Both et al. (2011), devido a atual demanda de aten¢do a satde da populagdo
idosa, o grupo de convivéncia aliado a pratica de atividade fisica ¢ uma proposta que corrobora
com um modelo inovador de cuidado. A participa¢ao dos idosos em atividades oferecidas tem
se mostrado uma opc¢ao eficaz quando se considera uma alta relacao custo/beneficio € uma
eficiéncia nos resultados biopsicossocial e afetivo.

Atividades para pessoas idosas geralmente oferecem maior intercAmbio de relagdes
sociais. Os 1dosos na maioria das vezes mantém suas amizades mais intimas,
independentemente de serem sedentarios ou ativos. Porém uma grande probabilidade ¢ que
muitos novos afetos surjam de relacdes de trabalho, com grupos de danca, gindstica,
caminhadas e trilhas.

A dependéncia motora de idosos pode ser causada pela perda de fungdes em varias
atividades da vida diaria (AVD), devido as alteragdes na mobilidade. Para Aratjo e Bachion
(2005), isso constitui um problema de satde publica que requer intervengdes rapidas e
interdisciplinares tanto na reabilitacdo quanto na prevengao.

Pont Géis (2003) afirma que nosso corpo deve estar em movimento constante e requer
atencdo e atendimento especifico. Movimentar todos os dias, evita que haja um declinio gradual
das capacidades fisicas.

Portanto, pessoas sedentarias principalmente idosas, experimentam todas as restri¢oes,
enquanto que os individuos ativos as reduzem gradualmente devido ao hébito da pratica de
atividades fisicas/exercicios fisicos regulares.

4 CONCLUSAO

A atividade fisica regular tem um impacto significativo, entre outras coisas, na
capacidade funcional e na autonomia, além de despertar a autoestima e a afetividade como
confirmado pelos envolvidos.

O movimento e as expressdes corporais como a atividade fisica, minimizam os efeitos
do envelhecimento, combatem doengas ¢ tornam os idosos mais ativos em varios aspectos de
sua vida e lhes da saude e bem-estar.

Atualmente, o reconhecimento da pratica da atividade fisica/exercicio fisico como um
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método relevante para promover a saude e reduzir os fatores de risco, ja ¢ realidade.

Logo, ¢ importante considerar ndo apenas os beneficios fisicos e bioldgicos que a pratica
da atividade fisica oferece, mas também, entender como as mudangas de comportamento
individuais e coletivos vao causar no processo de socializagdo, autonomia, afetividade e
consequentemente uma vida mais confortavel e com mais independéncia.

A velhice deve ser vista como uma etapa plena da vida, e ndo apenas com uma ansiedade
de ver os dias chegarem ao fim. Os anos da velhice podem ser vividos como uma experiéncia
renovada e compartilhada com as geragdes mais novas, pois as relagdes sociais e afetivas sdo
essenciais para o bem-estar dos idosos.

Portanto, construir uma sociedade onde se possa envelhecer com saude, ¢ um desafio
para todos.
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