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Resumo: O presente relato de experiéncia aborda o projeto de exten-
sGo denominado “Atividade Fisica e Satde para Idosos”, desenvolvido na
Universidade Federal de Lavras (UFLA) e destinado & populacédo idosa da
cidade Lavras, interior de Minas Gerais. O programa tem como objetivo
principal oferecer atividades fisicas e recreativas, de maneira diversificada
e orientada para promocdo da saldde de pessoas com idade igual ou
acima de 60 anos. As atividades oferecidas contemplam caminhadas, gi-
nésticas, musculagdo, alongamentos, esportes adaptados, danga, hidro-
gindstica, dentre outras. E possivel observar a importéncia do programa
para o envolvimento das pessoas idosas em atividades fisicas, sendo este
um meio facilitador para que esta populacéo se beneficie das atividades
propostas. As atividades séo vivenciadas em um ambiente de socializacéo
e permeadas de momentos prazerosos, contribuindo, assim, para a quali-
dade de vida de seus participantes. Sugere-se que as Instituicées de Ensino
Superior e entidades governamentais oferecam esse tipo de programa com
a finalidade de contemplar um maior nGmero de idosos com os beneficios
proporcionados por essas prdticas.

Palavras-chave: |dosos; Atividade fisica; Projeto de extensdo.

Abstract: This experience report discusses a program entitled “Physical
Activity and Health for the Elderly” developed at the Federal University of La-
vras/MG to the aged people of the city. The main objective of this program
is to provide diversified physical and recreational activities and targeted for
prevention and health promotion of people aged over 60. The activities
offered include hiking, gymnastics, weight lifting, stretching, adapted sports,
dance, among others. Through this project, it was noted the importance of
it for the involvement of older people in physical activities, thus bringing
benefits from these activities to this population, providing an environment
for socializing and pleasurable experiences, contributing furthermore for the
quality of their lives. It is suggested that higher education institutions and
government entities offering such programs should accommodate a greater
number of seniors with these practices and their benefits.

Keywords: Elderly; Physical activity; Social and health program.
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1 INTRODUCAO

O século XXI tem sido marcado por um au-
mento abrupto na proporcéao da populagdo idosa
(ARAUJO; AZEVEDO; CHIANCA, 2011). O aumen-
to da expectativa de vida, associada ao aumento
das condi¢cbées de saude e avangos na medicina
e na drea da tecnologia, além de conquistas so-
ciais e o favorecimento de novas politicas publi-
cas, contribuiram para a ampliagcéo do niUmero de
idosos (FERREIRA, 2011; MINAYO, 2012). Atrelada
a essa nova realidade, nota-se a necessidade da
criaco de diversas medidas e agées no @mbito
das politicas publicas, que possam atender ade-
qgquadamente as necessidades dessa populacdo
que se apresenta cada vez mais interessada em

se envolver e se mostrar presente na sociedade
(VALIM-ROGATTO et al., 2010).

Com o processo de envelhecimento nota-se
um declinio biolégico, geralmente normal, sendo
acompanhado por um aparecimento progressi-
vo de doencas que podem resultar, muitas vezes,
em um periodo de decadéncia e improdutividade
para o idoso (LUCA, 2003; SILVA; CATAO 2012).
Neste sentido, como aponta Pereira et al. (2004),
as alteragdées na saude contribuem de modo con-
siderdvel para o estreitamento da insergdo social
dos idosos, as perdas sensoriais, os problemas ar-
ticulares e os déficits cognitivos, os quais séo fato-
res que afetam sua autonomia e independéncia,
prejudicando a sociabilidade e bem-estar, além de
ser um dos aspectos determinantes da incidéncia
do estresse na populagéo idosa.

A fim de minimizar esses efeitos, estudos re-
centes tém evidenciado que o declinio decorrente
do processo de envelhecimento pode ser retar-
dado quando os idosos estdo inseridos em pro-
gramas regulares de atividade fisica (PAIVA et al.,
2010; ARAUJO et al., 2011; BORGES; BENEDET-
TI; MAZO, 2012) . Essas iniciativas apresentam-
se como sendo de extrema importdncia para esse
grupo, proporcionando a oportunidade de maior
contato social, diversGo, prazer, descontragéo,
alegria e liberdade para expressar seus sentimen-
tos e emogdes (STELLA, et. al., 2002; FREITAS et.
al, 2007). Além disso, como sugerem De Gdaspari
e Schwartz (2006), devido ao grande aumento do
tempo livre associado a auséncia dos compromis-
sos no trabalho, a criacéo de agées, principalmen-
te, no dmbito do lazer, em que os idosos possam

preencher qualitativamente o seu tempo livre com
vista a alcangar uma melhor qualidade de vida, se
mostra relevante.

Paulatinamente, estdo sendo criadas algu-
mas medidas em parcerias com os governos muni-
cipais, estaduais e federais, no intuito de dar inicio
a programas educacionais formais e ndo-formais,
a fim de atender essa populagdo. Uma dessas
oportunidades, no que tange ao oferecimento de
atividades fisicas e ludicas, estd relacionada a um
programa desenvolvido junto a Universidade Fe-
deral de Lavras (UFLA), na cidade de Lavras, si-
tuada no interior de Minas Gerais, denominado
“Atividade Fisica e Saude para Idosos”.

Partindo desses pressupostos, o obijetivo
deste relato de experiéncia foi analisar, por meio
de um estudo exploratério (acompanhando sua
trajetéria desde a sua criagdo até o presente mo-
mento), uma atividade extensionista direcionada a
idosos de uma cidade do interior mineiro ofereci-
da por uma instituicéo Federal de Ensino Superior

2 AP,RESENTAQIAO DO PROGRAMA “ATIVIDA-
DE FISICA E SAUDE PARA IDOSOS”

O programa “Atividade fisica e Saude para
Idosos” que teve inicio no ano de 2009 caracte-
riza-se como um projeto de extens@o desenvolvi-
do pela Universidade Federal de Lavras (UFLA),
com a populagéo idosa da cidade de Lavras, Mi-
nas Gerais. O programa é coordenado pela Profa.
Dra. Priscila Carneiro Valim-Rogatto e pelo Prof.
Dr. Gustavo Puggina Rogatto, ambos docentes do
Departamento de Educacéo Fisica da instituicdo
supracitada.

Por estar vinculado @ UFLA, o programa se-
gue o calenddrio letivo desta instituicdo de ensi-
no disponibilizando novas inscrigdes no inicio de
cada semestre e prevendo recessos nos meses de
julho, janeiro e fevereiro. Embora seja um progra-
ma gratuito, o nUmero de participantes frequentes
apresenta-se sazonal ao decorrer do ano. Por esse
motivo, a participacdo de idosos no programa si-
tua-se entre 25 e 40 pessoas de ambos os sexos.
As mulheres sGo a maioria e a idade dos frequen-
tadores do programa varia de 60 a 82 anos.

Para a efetivagdo da inscriggo no progra-
ma, o idoso, além de ter 60 anos ou mais, deve
submeter-se a um exame clinico para que possa
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apresentar um atestado médico de aptiddo para
a pratica regular de exercicios fisicos. Esse exame
pode ser feito tanto por médicos das unidades ba-
sicas de saude do municipio (que s@o previamen-
te informadas) quanto pelo médico particular da
pessoa (se for essa maneira a de sua preferéncia).
Além disso, esta avaliacéo é solicitada novamente
a cada 12 meses para acompanhamento da situa-
¢do de saude do participante.

O obijetivo geral do programa é oferecer ati-
vidades fisicas e recreativas diversificadas e orien-
tadas para a populacéo idosa, bem como, dispo-
nibilizar atividades de orientacéo sobre prevencéo
e promocgdo da saude, adequadas a este publico.
As atividades, com duracéo total de 60 minutos,
sGo oferecidas duas vezes por semana e cada
aula. Desenvolvidas em sua maioria no gindsio
poliesportivo do Departamento de Educacgéo Fisi-
ca da UFLA, as aulas também séo realizadas em
periodos pré-determinados no planejamento de
atividades do programa, em ambientes abertos ou
naturais como em trilhas, em pista de atletismo,
bem como na piscina da universidade. Além dos
coordenadores, compdéem o grupo responsdvel
pelo programa estudantes do curso de graduacéo
em Educagdo Fisica como monitores (bolsistas e
voluntdrios) que auxiliam na elaboracéo de sequ-
éncias de atividades que sdo desenvolvidas, além
de supervisionar os idosos em todas as aulas.

No programa séo trabalhadas atividades fi-
sicas como caminhadas, gindsticas, treinamento
com pesos, alongamentos, esportes adaptados,
danga, hidrogindstica e atividades aqudticas re-
creativas. Além dessas @ citadas, também séo
desenvolvidas atividades diversificadas para o de-
senvolvimento especifico da forga, resisténcia de
grandes grupos musculares, equilibrio dinédmico,
flexibilidade, tempo de reagéo e coordenacéo. To-
das as atividades propostas sdo apropriadas e di-
recionadas ao publico idoso.

O desenvolvimento de atividades que envol-
vam o trabalho dos componentes da aptidéo fisica
supracitados torna-se fundamental, haja vista que
o declinio nos niveis de atividade fisica habitual
para o idoso contribui para a reducdo da aptidéo
funcional e a manifestacdo de diversas doencas,
levando, como consequéncia, a perda da capaci-
dade funcional (FIEDLER; PERES, 2008; ALENCAR
et al., 2011). Nesse sentido, de acordo com Kalli-

nen e Markku (1995), Silva, Santos Filho e Gobbi

(2012), o processo de envelhecimento leva a uma
perda progressiva das aptidées funcionais do or-
ganismo, intensificando as ocorréncias de seden-
tarismo e alteragdes funcionais, as quais podem
prejudicar a qualidade de vida do idoso, por limi-
tar a sua capacidade de realizar as atividades di-
darias e colocar em maior vulnerabilidade as boas
condicdes de saude.

Sendo assim, uma significativa parcela do
declinio da capacidade fisica, associada ao pro-
cesso de envelhecimento, pode ser passivel de
prevencdo, ou, até mesmo, de reverséo. Tais resul-
tados podem ser alcancados por meio de cuidados
com os niveis de aptidao fisica (TRIBESS; VIRTU-
OSO JR., 2005), os quais podem ser desenvolvi-
dos por meio de atividades fisicas e recreativas.
Levando em consideracdo todos esses aspectos,
nota-se a importéncia de desenvolver programas
direcionados a populacéo idosa que contemplem
diferentes atividades, com a finalidade de propor-
cionar melhores niveis de satde e qualidade de
vida, além de contribuir para os aspectos emocio-
nais e sociais dessa populagdo.

Durante o planejamento das atividades do
programa “Atividade Fisica e Saude para Idosos”
optou-se pela classificacdo das atividades fisicas e
das atividades relacionadas @ promogéo da sadde
em cinco grupos:

1) Grupo gindsticas e dangas, composto por ginds-
tica geral (ou “gindstica para todos”), localizada,
aerébica de baixo impacto, hidrogindstica, step,
alongamento, danca de saléo e danga livre;

2) Grupo musculagéo, o qual inclui exercicios de
forca e de resisténcia muscular localizada com a
utilizago de pesos livres e/ou de aparelhos espe-
cificos;

3) Grupo caminhada, o qual inclui diferentes ma-
neiras de se caminhar em pista de atletismo ou em
espaco aberto nas dependéncias da UFLA;

4) Grupo atividades esportivas adaptadas, com-
posto por jogos recreativos, peteca, voleibol, fute-
bol, handebol, basquete, ténis, entre outros.

5) Grupo palestras, no qual séo realizadas pales-
tras, oficinas e reuniées que abordam temas sobre
saude e envelhecimento sdo desenvolvidos.

Para que as atividades oferecidas sejam
sempre variadas, em cada semana é trabalhado
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um grupo de atividades. Por exemplo, na semana
1é trabalhada a danca livre; na semana 2, mus-
culagéo com énfase nos membros superiores; na
semana 3, caminhada em uma trilha da universi-
dade; na semana 4, voleibol; na semana 5, pales-
tra em um dia da semana e step no outro dia e as-
sim sucessivamente. Embora as atividades sejam
diversificadas semanalmente, a revisdo do plane-
jamento é mensal para garantir a adequacéo das
atividades e maior incentivo para a participagéo
do grupo.

Em relacdo & danga, além de coreografias
de diferentes estilos serem trabalhadas ao longo
do ano, ao final do més de junho, é realizada uma
festa tipica para a apresentacGo de uma coreo-
grafia de danca (“quadrilha”) que foi ensaiada an-
teriormente com a orientacdo dos monitores do
programa. Esta festa se desenrola com o envolvi-
mento de todos os membros da equipe do projeto,
dos idosos e de seus familiares. Nessa perspectiva,
segundo Hoffman e Harris (2002,) em determina-
das situagdes a danca tem um cardter esponténeo,
utilizada, exclusivamente, para expressar festejo e
prazer; j@ em outras, danga-se simplesmente para
sentir-se bem, para usufruir dos bons sentimen-
tos relacionados ao movimento do corpo, no ritmo
da musica. Sendo assim, “a danca social pode lhe
permitir expressar uma parte de si que é dificil de
expressar de qualquer outra forma.” (HOFFMAN;
HARRIS, 2002, p.53).

As aulas de danca proporcionam aos idosos,
além do ganho motor, dos ritmos variados e da
confecgéo das coreografias, uma maior conscién-
cia corporal, pratica mental e ritmicidade (PAIVA
et al., 2010). Esses beneficios corroboram aos en-
contrados no decorrer do referido programa, de-
senvolvido na UFLA.

O trabalho de musculacéo realizado com
os idosos do projeto da UFLA vai ao encontro dos
objetivos e beneficios ressaltados por Almeida e
Pavan (2010). De acordo com esses autores, a ati-
vidade produz incrementos nos niveis de forca, re-
sultante do aumento da massa muscular, evitando,
assim, a ocorréncia de quedas acidentais. As que-
das atingem uma proporc¢do de 30% das pessoas
acima de 65 anos (que relatam queda pelo menos
uma vez) em um periodo de um ano (PERRACINI;
RAMOS, 2002). Esse evento pode ocasionar, ain-
da, vdrios tipos de lesées e/ou fraturas, as quais
podem resultar em uma reducgéo significativa da

mobilidade das articulagées. Além do aspecto fisi-
co e funcional, o exercicio de musculagéo associa-
do & realizagéo de outras atividades fisicas pode
contribuir com beneficios na vida social, autoesti-
ma e melhoras na qualidade de vida das pessoas
idosas (ALMEIDA; PAVAN, 2010).

Os esportes adaptados oferecidos como con-
teudo do programa véo além dos usualmente de-
senvolvidos em outros @mbitos esportivos. Os ido-
sos tém a oportunidade, por exemplo, de aprender
movimentos bdsicos de esportes de raquete, como
o ténis, bem como, de algumas modalidades do
atletismo, como o arremesso de peso. SGo experi-
éncias motoras proporcionadas por intermédio do
esporte, as quais podem néo ter sido conhecidas
ou vivenciadas pelos idosos participantes do pro-
grama em sua juventude.

Esporadicamente, algumas atividades séo
realizadas fora do ambiente da universidade
como, por exemplo, caminhadas ecolégicas e
passeios em trilhas, onde os idosos podem ter
maior contato com a natureza. Segundo Tahara e
Schwartz (2003), a vivéncia em atividades ligadas
ao meio ambiente natural vem se tornando uma
nova perspectiva no dmbito do lazer, no que diz
respeito ao preenchimento da inquietagdo huma-
na, na tentativa de buscar uma melhoria na quali-
dade existencial. Dessa maneira, essas atividades
colaboram para o préprio reencontro do ser hu-
mano com o ambiente natural, muitas vezes dei-
xado de lado por conta do cotidiano.

As atividades fisicas e esportivas prescritas
sGo adequadas a faixa de idade e & condicéo de
saude das pessoas envolvidas. Na implementacéo
das atividades, sGo levados em consideragéo: o
ritmo, a velocidade de movimento, o peso dos ma-
teriais, o estabelecimento de novas regras para os
esportes oficiais condizentes com determinadas li-
mitagdes de movimento, dentre outros ajustes que
se fizerem necessdrios para a execugéo correta e
segura das atividades propostas.

Araujo et al. (2011) apontam para as carac-
teristicas dos programas de atendimento ao idoso
com vista a demonstrar elementos que auxiliam
na promocgdo da saude no envelhecimento, incor-
porando caracteristicas que contribuam para a in-
ser¢do do idoso na sociedade, aumento da capa-
cidade funcional e melhoria na qualidade de vida.
Nesse sentido, com o objetivo de complementar o
programa e melhor orientar os idosos, juntamente
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as atividades fisicas e recreativas, sdo desenvol-
vidas palestras, oficinas e reunides, as quais de-
senvolvem temas, como por exemplo, “Prevencéo
de quedas acidentais”, “Diabetes”, “Treinamento
de forca na terceira idade”, entre outros assun-
tos que sdo abordados pela equipe e também que
s@o propostos e ministrados por meio destas es-
tratégias.

No programa também séo previstas avalia-
¢oes periddicas (a cada seis meses) com a finali-
dade de acompanhamento da evolugdo do pro-
grama quanto aos seus efeitos sobre paradmetros
fisicos, fisioldégicos, sociais e psicologicos. Para
tracar o perfil do idoso que participa do progra-
ma, bem como captar informagdes sobre os fato-
res sociais que giram em torno deste participan-
te sd@o utilizadas as se¢des “informacdes gerais”
e “recursos sociais” do questiondario Brazil Old
Age Schedule (BOAS) (QUESTIONARIO, 2009). A
avaliagdo do estado cognitivo do idoso é reali-
zado com a utilizagdo do o Mini-exame do esta-
do mental (MEEM) (Brucki et al., 2003). O nivel
de atividade fisica é estimado com a aplicagéo
do Questiondrio Internacional de Atividade fisi-
ca (IPAQ) (GUIDELINES, 2008) e complementado
pela utilizagdo do pedémetro por meio da con-
tagem de passos, disténcia percorrida e cdlculo
de calorias gastas em atividades fisicas diarias
realizadas em diferentes dominios (atividades
ocupacionais, no tempo de lazer, atividades do-
mésticas e atividades de transporte) durante uma
semana habitual. Também séo realizadas as se-
guintes avaliacdes fisicas: medidas de estatura
(cm), massa (Kg), indice de Massa Corporal (IMC)
e forca de preensdo manual. Para a avaliagéo
da aptidéo fisica relacionada a saude é aplicado
o Teste de Aptidao Fisica para ldosos (TAFI) (RI-
KLI; JONES,1999; 2000). A Physical Self-Efficacy
Scale (PSE) (RYCKMAN et al., 1982) é aplicada
para avaliar auto-eficacia fisica. Para identificar
a percepcdo das barreiras encontradas para que
o individuo seja fisicamente ativo e os benefi-
cios relacionados & pratica de atividade fisica, é
aplicada a Exercise Benefits/Barriers Scale (EBBS)
(VICTOR; XIMENES; ALMEIDA, 2008). Além des-
sas avaliacées, é feito um controle constante da
participagdo dos idosos no projeto por meio de
contagem de auséncias de cada pessoa envolvida
nas aulas (lapsos) e identificacdo de desisténcias
(motivo, tempo de participacGo antes da desis-
téncia, interesse de retorno).

O programa também prioriza em todas as
aulas a criago de um ambiente propicio para vi-
véncias lodicas e recreativas onde os idosos pos-
sam ter a oportunidade de brincar e se divertirem,
podendo vivenciar sensacbées prazerosas, movi-
mentos espontdneos, sentimentos de satisfacéo e
encontro com amigos. Tal vivéncia contribui para
que o individuo idoso possa, também, resgatar a
esséncia do brincar, pois, como aponta Schwartz
(2004), este € um comportamento primdrio na es-
pécie humana. Entretanto, hd a necessidade de
incentivar o florescer desse comportamento, uma
vez que, na sociedade atual, as vivéncias lodicas
se mostram, muitas vezes, como algo néo natural
ou ndo merecedor de atencéo.

Sendo assim, é possivel observar a impor-
téncia do programa para o envolvimento das pes-
soas idosas em atividades fisicas, sendo este um
meio facilitador para que esta populacéo se be-
neficie das atividades propostas. As atividades sé@o
vivenciadas em um ambiente de socializacGo e
imbuidas de momentos prazerosos, contribuindo,
assim, para a qualidade de vida de seus partici-
pantes. Além disso, a diversidade de atividades é
um incentivo para que os idosos realmente se en-
volvam e tenham estimulos a manterem-se ativos
no programa.

3 CONSIDERACOES FINAIS

Em aproximadamente trés anos e alguns
meses de desenvolvimento do programa “Ativida-
de Fisica e Saude para Idosos”, alguns ajustamen-
tos foram necessdrios para que os seus objetivos
fossem alcancados e para que mais pessoas se in-
teressassem a aderir ao programa. O programa
iniciou-se com apenas uma aula semanal no peri-
odo da manha (das 7 as 8 horas), permanecendo
neste hordrio por quatro meses. Apés a conquista
de maior disponibilidade de espaco fisico, o pro-
grama passou a ser composto por duas aulas se-
manais, porém, realizadas no periodo vespertino
(das 15 as 16 horas), a pedido dos préprios parti-
cipantes. As atividades aquéticas foram inseridas
apenas nos meses de outubro, novembro e de-
zembro de cada ano, uma vez que a piscina néo
dispunha de sistema de aquecimento.

Inicialmente, as avaliagdes periédicas eram
realizadas durante o hordrio das aulas do progra-
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ma, o que, na opinido de alguns participantes, as
tornavam cansativas. Considerando tal observa-
¢do, as avaliacdes passaram a ser agendadas fora
do hordrio das aulas, conforme a disponibilidade
do grupo.

Com base em alguns exemplos aqui descri-
tos, podemos concluir que os procedimentos para
a construgdo de um projeto de extensGo, bem
como para a sua adequada aplicagdo, é um pro-
cesso dindmico e que precisa ser repetidamente
revisado para garantir o melhor atendimento da
populacdo beneficiada. Neste sentido, ainda que
represente uma iniciativa que atenda a populacgéo
idosa em @mbito local, reflete a ideia da real pos-
sibilidade de se criar acées voltadas para o publico
idoso, o qual se mostra cada vez mais presente na
sociedade e ainda pede por oportunidades mais
concretas. Partindo da experiéncia aqui relatada,
sugere-se que outras instituicdes de ensino ou ou-
tras entidades governamentais possam partir de
iniciativas como esta no intuito de criacéo e de-
senvolvimento de programas que possam atender
a grande demanda de idosos que estd interessada
em se inserir em grupos de convivio social para
pratica de atividades fisica e/ou recreativas.
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