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Resumo

O projeto de atendimento multidisciplinar a saude do idoso atende cerca de 60 idosos da
cidade de Criciuma-SC e regido. Fazem parte do projeto, através de atividades integralizadas,
os cursos de Educacao Fisica, Nutrigdo e Psicologia. O objetivo deste trabalho € descrever a
influéncia das atividades corporais sobre os aspectos fisioldgicos, psicolégicos e sociais de
idosos. Para isto foi utilizada uma entrevista ndo estruturada que apoiada em diario de campo
e na literatura contribuiram na triangulacdo dos dados. As falas mostram a influencia do
PAMSI, além dos aspectos fisioldgicos que a literatura j& esclareceu, na qualidade de vida e
nos aspectos subjetivos do bem-estar do idoso.

Palavras-chave: atividade fisica para terceira idade, integralidade, salde e qualidade de vida.

Abstract

The project multiplesubject health care for the elderly serves about 60 seniors in the city of
Criciuma-SC and the region. Part of the project, through activities paid, the courses of physical
education, nutrition and psychology. The aim of this paper is to describe the influence of bodily
activities on the physiological, psychological and social needs of the elderly. For this we used
an unstructured interview that backed up daily field and literature contributed to the
triangulation of data. The statements show the influence of program, beside physiological
aspects of that literature has stated, the quality of life and subjective aspects of well-being of the
elderly.

Keywords: physical activity for seniors, wholeness, health and quality of life.

Resumen

El proyecto de atencién multidsiplinar salud para los ancianos atiende a cerca de 60 adultos
mayores en la ciudad de Cricitma-SC y la regién. Una parte del proyecto, a través de
actividades remuneradas, los cursos de la educacion fisica, nutricion y psicologia. El objetivo
de este trabajo es describir la influencia de las actividades corporales en las necesidades
fisiologicas, psicoldgicas y sociales de los ancianos. Para ello se utiliz6 una entrevista no
estructurada que una copia de seguridad diaria de campo y la literatura han contribuido a la
triangulacion de los datos. Las declaraciones muestran la influencia de PAMSI, y los aspectos
fisioldgicos de que la literatura ha dicho, la calidad de vida y aspectos subjetivos de bienestar
de los ancianos.

Palabras clave: Actividad fisica para personas mayores, la integridad, la salud y la calidad de
vida.
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INTRODUCAO

O Programa de Atendimento Multidisciplinar a Satde do Idoso € uma iniciativa
do Grupo de Extensdo e Pesquisa em Exercicio e Salde, cuja a atividade de extensdo €
financiada por edital (54/2009) de Projetos Permanentes pela Unidade académica de
Saude da Universidade do Extremo Sul Catarinense. Com a participacdo dos cursos de
Educacdo Fisica, Nutricdo e Psicologia, tendo como justificativa atender as
necessidades da populagdo idosa da cidade de Cricitma-SC e regido buscando
minimizar e prevenir alguns declinios funcionais que estdo ligados ao processo de
envelhecimento. Com um ano de existéncia ja atendeu cerca de 80 idosos da regido Sul
de Santa Catarina. S&o realizadas avaliacbes fisicas, prescricdo e orientacdo de
exercicios neuromusculares e aer6bios em meio liquido, avaliacdo e orientacdo
nutricional e grupos de convivéncia.

A justificativa da implantagdo deste programa estd na argumentacdo que &
medida que as condi¢des gerais de vida e o avango da ciéncia tém contribuido para
controlar e tratar muitas das doencas responsaveis pela mortalidade, a populacdo tanto
nos paises desenvolvidos como na maioria dos paises em desenvolvimento, tem
aumentado a sua expectativa de vida nos Gltimos anos. Essa tendéncia global tem
levado a ciéncia, os pesquisadores e a populacdo em geral procurarem cada vez mais
solucBes para tentar minimizar ou se possivel evitar os efeitos negativos do avango da
idade cronoldgica no organismo. (MAZO, 2001).

O censo do IBGE (1991 e 2000) comprova que a populagéo idosa apresentou
uma taxa de crescimento com uma magnitude de 3,86%, muito superior aos 1,64%
apresentados pela populacéo total (MAZO, JAPIASSU e CARDOSO 2008).

Segundo os dados do ministério da Saude a populacdo idosa no Brasil € de 14
milhdes, sendo que a projecdo para 2025 é de que serdo mais de 32 milhGes de pessoas
com 60 anos ou mais, correspondendo a 15% da populacdo do pais o que nos colocara
em termos absolutos como a sexta populacdo de idosos do mundo. (GONCALVES,
VILARTA 2004).

O processo de envelhecimento implica em modificacBes de ordem fisioldgica,
psicoldgica, social e nutricional.

Um programa de exercicio fisico direcionado para a terceira idade deve ter como
objetivo melhorar as capacidades fisicas de um individuo, tais como o aumento da
capacidade aer6bia, da forca, resisténcia muscular e das  funcdes
neuromotoras.(MATSUDO & MATSUDO, 1992).

De acordo com Nadai (1995), os Programas de Atividades Fisicas para a Terceira Idade
devem tentar atender os interesses e necessidades dos idosos, dando um atendimento
global, ndo restrito somente ao aspecto fisiologico.

Sendo assim, um programa multidisciplinar para esta populacdo pode contribuir
com a diminuigdo dos efeitos negativos sobre as variaveis anteriormente mencionadas,
auxiliando no contato social, reduzindo problemas psicolégicos, como a ansiedade e a
depressédo, e modificando alguns habitos alimentares, ocorridos nessa idade.

O objetivo do presente trabalho é relatar a melhora nos aspectos fisioldgicos,
psicoldgicos e sociais de idosos participantes de um programa multidisciplinar a partir
das a¢Oes da Educacéo Fisica.

A maior parte das complicacbes que surgem durante 0 processo de
envelhecimento pode ser minimizada e até mesmo evitada com a préatica regular de
atividade fisica.

Anais do V Congresso Sulbrasileiro de Ciéncias do Esporte. | UIVALI - Itajai- SC23 | 2
a 25 de setembro de 2010. Disponivel em:
http://www.rbceonline.org.br/congressos/index.php/vcsbce/vesbee/schedConf/presentations




Segundo Nahas (2001 apud Zawadski & Vagetti 2007), escreve que O0S
beneficios da atividade fisica a partir da meia idade também podem ser analisados na
perspectiva individual ou da sociedade como um todo e coloca as vantagens da seguinte
maneira: beneficios fisioldgicos — controle dos niveis de glicose, maior capacidade
aerdbia, melhoria na flexibilidade e equilibrio, beneficios psicoldgicos — relaxamento,
reducdo na ansiedade e melhoria na saide e diminui¢do no risco de depresséo e por fim
os beneficios sociais - individuos mais seguros, maior integracdo com a comunidade e
funcBes sociais preservadas.

A populacéo deve estar ciente de que, "uma velhice tranquila é o somatério de
tudo quanto beneficie o organismo, como por exemplo, exercicios fisicos, alimentacéo
saudavel, espago para o lazer, bom relacionamento familiar, enfim, é preciso investir
numa melhor qualidade de vida" (PIRES et al. 2000 apud TAKAHASHI &
TUMELERO 2004).

METODOLOGIA

Este estudo foi uma pesquisa descritiva do tipo estudo de caso, com
abordagem qualitativa que teve como foco a descricdo de caracteristicas de
determinada populagdo ou fenémeno. (GIL, 1994; NEGRINE, 2004). Ainda Negrine
(2004) afirma que a pesquisa qualitativa tem como base investigativa a descricéo,
analise e interpretacdo de informaces recolhidas durante o processo investigatorio,
procurando compreendé-las de forma contextualizada, ndo havendo generalizagdes.

A pesquisa contou com a participacdo de todos os sujeitos envolvidos no
programa, desta forma fizeram parte como sujeitos 7 homens e 32 mulheres, com idade
média de 66,31 anos (+4,58). Os sujeitos da pesquisa atualmente participam das
atividades do projeto & 5 meses.

Foi utilizado de um questionario com perguntas abertas e fechadas, construido a
partir de matriz analitica versando sobre o objetivo do estudo. O instrumento foi testado
guanto a sua validade, junto a trés professores que estudam o tema proposto nesta
investigacdo, e quanto a sua objetividade, com cinco professores que apresentaram as
mesmas caracteristicas dos sujeitos da pesquisa. O processo de triangulacdo das
informacdes foi auxiliado pelo diario de campo, construido pelas observacdes diarias
dos autores do trabalho.

O projeto de extensdo conta como protocolos de agdes praticas corporais em
meio liquido que sdo caracterizadas por exercicios ritmicos e ladicos que visam a
melhora na capacidade cardiorrespiratdria e resisténcia muscular localizada. Também
sdo realizados treinamentos resistidos, que tem como objetivo promover uma melhora
na resisténcia muscular localizada, auxiliando na execucéo das atividades da vida diaria.

RESULTADOS

Alguns aspectos psicoldgicos que influenciam na pratica de atividade fisica
pelos idosos sdo a auto-estima e a auto-imagem, que com o passar dos anos se
modificam tornando-as mais negativas, e 0 motivo deste acontecimento ainda é
ignorado. A auto-estima e auto-imagem estdo interligadas. A auto-estima se carcteriza
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pela percepcdo subjetiva que uma pessoa faz de si mesmo, é a opnido e 0 sentimento
que uma pessoa faz de si e a auto-imagem € o grau de satisfacdo ou insatisfacdo com as
varias partes e processo do corpo ou sentimentos da pessoa
para com o seu corpo.(MOSQUERA & STOBAUS 2008; ALMEIDA et al. 2002).
Encontramos também a ansiedade e a depressdo como componentes integrantes
desses aspectos psicoldgicos que também se modificam no processo de envelhecimento,
definida como uma alteragdo comportamental, emocional e de pensamentos (CALO
2005), a depressdo é muito mais complexa do que parece, dentro desse distarbio
encontramos a ansiedade que pode causar sérios prejuizos nesta fase da vida.
Através de alguns depoimentos coletados durante as aulas na piscina podemos perceber
uma melhora dentro dos aspectos citados anteriormente.

“Eu ndo sabia mais o que era dar gargalhada.” N., Feminino, 60 anos
“Professora bate uma foto que eu vou mostrar pro meu namorado que eu
estou fazendo hidroginastica.” B., Feminino, 67 anos.

“So saio daqui quando eu parecer uma Barbie. 4., Feminino, 72 anos.

Estes depoimentos sugerem que um programa de atividade fisica pode trazer
uma reducdo nos niveis de ansiedade e depressdo e em conjunto aumentando a auto-
estima e auto-imagem desses idosos. Cheick et al. (2003) afirmam que a prética regular
de exercicio fisico orientado com pardmetros fisioldgicos, pode contribuir na reducéo
dos escores para depressao e ansiedade em individuos com mais de 60 anos. No estudo
de Mazo et al. (2006) os autores concluiram que o programa de hidroginéstica trata-se
de um meio para melhoria da auto-imagem e auto-estima dos idosos, além de ser um
fator que os mantém junto ao programa.

Os aspectos fisiologicos estudados buscam entender quais sdo os beneficios na
aptiddo fisica e funcional como a flexibilidade, coordenacdo, forca e resisténcia
muscular localizada, agilidade e equilibrio e resisténcia aerdbia geral desses individuos
alcancados com o programa, visto que devido a alteragdes no organismo agrava-se uma
diminuicdo na aptidao fisica e no desempenho fisico e funcional, e, no entanto a falta de
atividade fisica pode agravar ainda mais esses fatores ( SHEPARD 2003).

Procuramos saber se 0 programa de uma forma geral poderia estar influenciando
em uma melhora destas variaveis, trazendo estes beneficios a vida desses idosos, diante
das falas dos participantes das aulas na piscina e na academia de musculacéo
percebemos a importancia deste momento rico e muitas vezes Unico em suas vidas.

“Agora eu consigo colocar a meia coisa que antes eu ndo fazia.” L.,
Masculino, 63 anos.

“No comego eu ndo conseguia subir as escada que vai pra psicologia,
hoje eu ja subo e desco e ndo sinto nada.” N., Masculino, 66 anos.
“Depois que eu comecei a hidrogindstica eu consigo limpa a casa e nem
me sinto mais cansada’ J., Feminino, 63 anos.

Alves et al. (2003), observaram uma grande melhora em componentes da aptidao
fisica apds um estudo em individuos idosos praticantes de hidroginastica no estado do
Pernambuco. Raso et al.(1997), afirmam que a participagdo regular de idosos em
programas de atividade fisica contribuem na reducdo dos impactos negativos do
envelhecimento sobre as variaveis da aptidao fisica e autonomia funcional.
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As dores articulares e dificuldades de movimentacdo das articulagbes séo
frequientes durante o processo de envelhecimento.

A dor crénica, como uma doenga e ndo um sintoma pode ter consequiéncias na
qualidade de vida desta populacdo, a impossibilidade de controla-la traz sempre
sofrimento fisico e psiquico. (DELLAROZA et al. 2007).

Os idosos do programa também expressaram atraves de falas como o seu corpo
estava se comportando em relagéo as dores articulares.

“Uma vez eu sentia dor em todas as juntas, depois que eu comecei a vir
pra cd eu nunca mais senti nada” D., Feminino, 67 anos

“Nunca pensei que eu pudesse fazer o que a gente faz na dgua sem sentir
dor” M., Feminino, 70 anos

“Ail Tive que faltar na segunda, mas, parece que quando eu falto um dia
as dores aparecem” P., Feminino, 72 anos

Estes depoimentos nos remete a perceber que a atividade fisica para esses
individuos € essencial, a partir do momento que eles fazem parte de um programa onde
atribuem ao mesmo uma melhora e reducédo de suas dores articulares.

Ueno et al.(2000) constatou no estudo realizado em um programa de educagéo
fisica voltado para individuos idosos que os participantes tiveram, ao final do programa,
menos dores e melhor qualidade na movimentagéo cotidiana.

CONCLUSAO

Com base na literatura pesquisada e comparando com os dados obtidos no
presente estudo concluimos que o exercicio fisico regular pode trazer beneficios para a
manutencdo da saude fisica e mental dos idosos, pois contribui para a prevencdo de
doencas cronico-degenerativas, para uma maior autonomia funcional, melhora na auto-
estima e auto-imagem e na sociabilizacdo, componentes fundamentais da qualidade de
vida. O programa de atendimento multidisciplinar a satde do idoso vem neste sentido
favorecer esses idosos com a manutencdo da salde e nas varidveis acima mencionadas,
devido suas atividades diferenciadas, podendo ser comprovado a eficacia do mesmo
através das falas dos participantes.

Sendo assim percebemos a importancia do incentivo das Universidades e de
grupos de pesquisa e extensdo que desenvolvam projetos de programas de atividades
multidisciplinares para essa populacéo.
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