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RESUMO

O presente trabalho tem o intuito de relatar uma experiéncia vivenciada no Programa
Academia da Saude, na cidade de Queimadas-PB, onde foram analisadas aulas enfatizando o
treinamento funcional em relacdo a melhora das AVD's na populagdo idosa matriculada do
municipio. O objetivo do trabalho que é descrever como tais atividades corroboram para uma
melhor qualidade de vida dos seus adeptos. Relacionando as experiéncias vivenciadas,
juntamente com estudos obtidos na literatura, é veridico como tal método de treino se mostra
extremamente eficaz em varios fundamentos. Com o término do periodo de estagio foi
possivel agregar conhecimento acerca do tema e do publico em questdo, propiciando assim
um amadurecimento académico.

Palavras-Chaves: Idoso. Envelhecimento. Treinamento funcional. Programa Academia da
Saude. Queimadas-PB



ABSTRACT

The present work aims to report an experience lived in the Academia da Saude Program, in
the city of Queimadas-PB, where classes were analyzed emphasizing functional training in
relation to the improvement of ADL's in the elderly population enrolled in the municipality.
The objective of the work is to describe how such activities contribute to a better quality of
life for its adherents. Relating the lived experiences, together with studies obtained in the
literature, it is true how such a training method proves to be extremely effective on several
grounds. With the end of the internship period, it was possible to add knowledge about the
subject and the public in question, thus providing an academic maturation.

Keywords: Elderly. Aging. Functional training. Health Academy Program. Queimadas-PB
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1 INTRODUCAO

O treinamento funcional ¢é caracterizado por utilizar exercicios integrados,
multisegmentares e multiarticulares, com padrfes de movimento que se assemelham com as
tarefas realizadas no cotidiano se mostra compativel com as recomendagfes, por utilizar
exercicios que estimulam desenvolvimento das capacidades fisicas de forma simultanea,
buscando melhorar a funcionalidade para Atividades da vida diarias (AVD's), além de

favorecer a interacdo social e ser acessivel (SANTOS et al.,2018).

Como complemento, D’Elia (SILVA 2017, p. 20) escreve:

[...] resgatar através de um treinamento a capacidade funcional do individuo,
independente do seu nivel de condicionamento e das atividades que ele desenvolve,
através do uso de exercicios que se relacionam com a atividade especifica e que
possa transferir os seus ganhos de forma efetiva para o seu cotidiano.

O processo de envelhecimento afeta de forma assidua a funcionalidade dos idosos,
sendo que a sua avaliacdo informa se um individuo é ou ndo independente e capaz de
desempenhar as atividades indispensaveis para o dia a dia, como vestir-se, fazer suas
necessidades fisioldgicas, se alimentar, manter seus habitos higiénicos dentre outros fatores

associados.

Sabe-se que, para realizar toda e qualquer atividade é de fundamental importancia ter
autonomia, variavel que pode ser classificada como uma das caracteristicas de maior valia na
vida do individuo, pois a falta da mesma causa declinio na execucdo de fungdes motoras
exigidas nas atividades da vida diaria, podendo levar o individuo a depender de terceiros.
Logo, para que esse fato possa ser evitado torna-se necessario a pratica de habitos saudaveis,
como: alimentacdo adequada, e adesdo de exercicios fisicos. Pois além de manter as funcbes
do organismo em acédo, podera melhorar e até mesmo aperfeicoar as qualidades do individuo,
proporcionando uma melhora nos efeitos do tempo sobre o corpo, ndo sé em seus aspectos
fisiologicos como também, psicoldgico e social, harmonizando a relagdo do individuo consigo
mesmo e com o resto do mundo, como processo de envelhecimento néo ocorre com a mesma
velocidade em todos os seres humanos, é possivel que individuos da mesma idade apresentem
situacbes biologicamente diferenciadas por maiores ou menores capacidades, levando o

organismo ter formas diferentes de declinio para cada 6rgdo. E possivel que, apesar de alta



idade, existam em um organismo velho, um ou mais 6rgdos com funcionamento tipico de
jovens (SOUZA et al 2020).

O desenvolvimento do presente estudo teve por objetivo principal relatar minhas
vivéncias como estagiaria na Academia da Saude em Queimadas - PB e sua importancia para
minha vida académica e posteriormente profissional, usando o treinamento funcional como

caminho para uma vida mais ativa e independente nos idosos.
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2 REFERENCIAL TEORICO

No Brasil, o envelhecimento é crescente, entretanto as condi¢des de saude em relagédo
ao idoso ainda se encontra com restricdes, envelhecer € um processo natural que caracteriza
uma etapa da vida do homem e da-se por mudancas fisicas, psicoldgicas e sociais que
acometem de forma particular cada individuo com sobrevida prolongada, além de patologias,
no envelhecimento, a perda da massa e forca muscular vem sendo indicada como
responsaveis pela deterioracdo na mobilidade e capacidade funcional do individuo em
processo de envelhecimento, a sarcopenia e a fragilidade muscular sdo caracteristicas
decorrentes do avancgo da idade, e a atividade fisica pode ser uma importante estratégia de

prevencdo e minimizacao dos efeitos deletérios do envelhecimento (MACEDO, 2014).

Segundo Souza et al (2020), embora o processo de envelhecimento seja inerente a
todos os individuos e apresente-se de forma progressiva e irreversivel, com a pratica regular
de exercicios fisicos é possivel manter o organismo em condicdes de vida ideais para sua
plena autonomia, programas de orientacdo e incentivo a pratica de exercicio fisico devem ser
incorporados a sociedade, a fim de inserir na rotina do idoso a pratica de uma vida ativa, pois
com essa adesdo o individuo podera manter e até melhorar suas capacidades funcionais, o que

consequentemente fara com que alcance uma melhor qualidade de vida.

De acordo com estudos realizados por Silva et al (2019), a inclusdo de uma sesséo
semanal de treino funcional mostrou-se indutora de melhorias significativas no padrdo dos
movimentos funcionais, traduzindo-se em uma maior capacidade de autonomia,
funcionalidade e independéncia no dia a dia do idoso, assim, a realiza¢do de treino funcional
na populacéo idosa parece ser um método eficaz para a melhoria da funcionalidade, por este
motivo 0s programas direcionados aos séniores deverdo incluir, pelo menos um dia na

semana, este tipo de treino.

Segundo o Ministério da Saude (2021), ao se tornar fisicamente ativo, vocé percebera
algumas mudancas na sua qualidade de vida, algumas serdo observadas mais rapido do que
outras, porém, mesmo aquelas que vocé ndo percebe sdo importantes. Alguns dos beneficios
gerados por essas mudancas sdo: Promove o seu desenvolvimento humano e bem-estar,
ajudando a desfrutar de uma vida plena com melhor qualidade; melhora as suas habilidades de
socializagdo, por meio da participacdo em atividades em grupo; aumenta a sua energia,

disposicao, autonomia e independéncia para realizar as atividades do dia a dia; reduz o seu
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cansaco durante o dia; melhora a sua capacidade para se movimentar e fortalece musculos e
0ss0s; reduz as suas dores nas articulagfes e nas costas; melhora a sua postura e o equilibrio;
reduz o seu risco de quedas e lesbes; melhora a qualidade do seu sono; melhora a sua
autoestima e autoimagem; auxilia no controle do seu peso corporal; reduz os sintomas de
ansiedade e de depressdo; ajuda no controle da presséo alta; reduz o colesterol e o diabetes
(alto nivel de acucar no sangue); reduz o risco de desenvolver doengas do coracdo e alguns
tipos de cancer; melhora a satde dos seus pulmdes e sua circulacdo; ajuda na manutencao da
sua memoria, sua atencdo, sua concentracdo, seu raciocinio e seu foco e reduz o risco para

deméncia, como a doenca de Alzheimer.

A maioria dos idosos € portadora de doencas ou disfuncdes organicas que, na maioria
das vezes, ndo estdo associadas a limitacdo das atividades ou a restricdo de sua participacao
social, neste caso, mesmo acometido por alguma doenga, 0 idoso pode continuar
desempenhando seus papéis sociais, € por este motivo que introduzimos um novo indicador
de salde, a CAPACIDADE FUNCIONAL.

A capacidade funcional por sua vez ainda ndo é um caracterizado por um conceito
claramente definido, pois individuos com o mesmo diagndstico clinico podem ter a
capacidade funcional absolutamente distinta um do outro, o que faz com que essa populagédo
seja extremamente heterogénea, essa heterogeneidade entre os individuos idosos € marcante e
segue de forma progressiva ao longo de todo o processo de envelhecimento, assim, a fronteira
entre os conceitos de saude, doengas, dependéncia e incapacidade deve estar bem estabelecida

e definida.

Segundo a Classificacdo Internacional da Funcionalidade — CIF (Organizagdo Mundial
da Saude, 2006), declinio funcional é a perda da autonomia e/ou da independéncia, pois
restringe a participagdo social do individuo. Por sua vez, a independéncia e autonomia estéo
intimamente relacionadas ao funcionamento integrado e harmonioso dos seguintes dominios

funcionais: Cognicdo, humor e comportamento, comunicagéo, e mobilidade.

As atividades de vida diaria podem ser indicadores validos de percepcao de niveis de
dependéncia funcional. Os melhores coeficientes de validade em geral foram obtidos pelas
atividades que requeressem o auto cuidado, destacam-se algumas atividades com boas
sensibilidades e especificidades — andar 100 metros, tomar banho e levantar/deitar na cama —

gue podem servir para classificar os idosos em baixa, média e alta necessidade de ajuda
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dependendo das atividades afetadas e, dessa forma, auxiliar no planejamento dos servigos de
satde voltados aos idosos (REBOLCAS et al 2017).

Cuidar de uma populacdo cada vez mais velha se caracteriza como sendo um desafio e
uma necessidade, tomar consciéncia disso é fundamental para enfrentar a realidade atual. Um
profissional devidamente habilitado e preparado para tal funcdo realiza a avaliagdo das
capacidades para determinar essa classificacdo de dependéncia, 0 mesmo se utiliza de critérios
ja estabelecidos para efetuar sua constatacdo e quais procedimentos utilizar, como o
autocuidado, no qual estaria inserido: higiene pessoal, alimentacdo, vestuario, controle de
esfincteres e locomocdo, alguns ainda avangam para quesitos muito mais complexos, como

comunicacdo e cognicao.

Ao fazer a avaliacdo minuciosa desses critérios, o profissional responsavel observa se
0 assistido em questdo tem independéncia total, moderada ou modificada (quando necessita de
alguma supervisdo ou se apresenta algum risco ao mesmo), dependéncia parcial (ajuda
minima, moderada) e totalmente dependente ou com dependéncia completa. Desta forma os
cuidados ao assistido com dependéncia para AVD's se referem a companhia e supervisdo,

justamente a fim de advir a prevencéo de riscos.

E funcéo das politicas de satde contribuir para que mais pessoas alcancem as idades
avancadas com o melhor estado de saude possivel, com manutencdo da independéncia e
funcionalidade. Nesse ambito o trabalho das equipes da Atengdo Basica/Salude da Familia, as
acOes coletivas na comunidade, as atividades de grupo, sdo alguns dos recursos indispensaveis

para atuacdo nas dimensdes culturais, sociais, fisicas e cognitiva dos adeptos.

2.1. ESTAGIO

A transicdo da universidade para o mercado de trabalho é uma tarefa potencialmente
conflituosa, podendo representar uma crise em relagdo a escolha profissional, uma vez que
exige uma série de escolhas quanto aos possiveis caminhos profissionais, o periodo de
formacdo universitaria, assim, pode ser visto como uma grande transi¢do de desenvolvimento
que exige uma série de movimentos de adaptacdo por parte do individuo (SILVA &
TEIXEIRA, 2013).

Ter a oportunidade de transitar pelo maior nimero de areas oferecida pelo processo de

graduacdo, garantem ao estudante a oportunidade de escolher de forma convicta o rumo a
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seguir no mercado de trabalho, ao ingressar na Universidade, todo estudante aguarda ansioso
a oportunidade de adentrar naquele meio de forma mais assidua e colaborativa, justamente
para identificar qual area ofertada por tal graduacéo Ihe deixa mais entusiasmado e realizado,
0s estagios adentram com esse intuito ,no ano de 2020 fui presenteada com essa oportunidade
sendo estagiaria por 3 meses da Academia da Salde na cidade de Queimadas-PB, com a
funcdo de ministrar aulas funcionais para grupos especificos de pessoas ,0 quais eram

divididos por faixas etarias em dias especificos por semana em polos distintos no municipio.

2.2. ACADEMIA DA SAUDE

O Programa Academia da Saude (PAS), lancado em 2011, é uma estratégia de
promocdo da saude, o qual funciona com a implantacdo de espacos publicos, conhecidos
como polos, onde sdo ofertadas préaticas de atividades fisicas para populacdo em geral. Esses
polos fazem parte da rede de Atencdo Priméria & Salde e sdo dotados de infraestrutura,
equipamentos e profissionais capacitados, complementam o cuidado integral e fortalecem as
acOes de promocao da saude juntamente em articulacdo com outros programas e acdes de
salde, como a Estratégia Salde da Familia, os Nacleos Ampliados de Sadde da Familia
(NASF) e a Vigilancia em Saude.

Na cidade de Queimadas-PB, o programa foi implantado no ano de 2014, atualmente
encontra-se em funcionamento 4 polos (Guritiba, Ligeiro, Tido do Régo, Sede ( Marcela
Kiusa Frazdo), no qual sdo ofertadas, aulas para diferentes faixas etérias, dentre todos os

participantes séo realizadas a divisao das turmas abrangendo adultos e idosos.
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3 CRITERIO PARA ELABORACAO DAS AULAS (RELATO DE EXPERIENCIA)

3.1 ANAMNESE

Segundo Silva et al (2015), o profissional de Educacédo Fisica ao orientar, prescrever e
supervisionar o programa de atividade fisica para idosos deve adequar as especificidades e
condicBes fisicas e de salde destes, o0 programa deve priorizar 0s exercicios aerdbios,
resistidos, de flexibilidade, equilibrio dinamico e agilidade, além disso, o profissional
envolvido na elaboracdo do treinamento deve estar preparado para modificar suas prescricoes,

de acordo com as respostas e adaptacdes observadas no idoso.

Primeiramente, era preciso orientar ao idoso, que 0 mesmo solicitasse uma avaliacao
médica, para a obtencao de informacdes sobre seu estado clinico, a partir disso, para dar inicio
as atividades, era introduzida uma anamnese a todos os matriculados, com o intuito de
conhecé-los, informagdes relevantes, como, dados pessoais, historico de fraturas, historico de
doencas no geral, se possuiam doencas cronicas, eram levadas em consideracdo na aplicacao
das aulas, conhecer seu aluno é de suma importancia para prescricdo adequada de qualquer

atividade fisica.

3.2. ATIVIDADES PRATICAS DESENVOLVIDAS

Na cidade de Queimadas-PB, a organizacdo do Programa Academia da Saude é
orientada a estabelecer a separacdo das turmas de acordo com a faixa etaria dos matriculados,
com isso, idosos de 60 a 94 anos eram subdivididos em trés grupos, com 3 horarios distintos
de aulas, com duracgdo de 1 hora cada: (6:30-7:30 / 7:30-8:30 / 8:30-9:30), esse cronograma se

repetia em dois dias semanais, (segundas e quartas).

As atividades desenvolvidas, por sua vez, eram elaboradas de forma inteligente e
articulada a contemplar diferentes grupos, com faixas etarias distintas, alterando se necessario
o0 estimulo, o dinamismo, a velocidade, e a intensidade do que foi proposto, eram constituidas

de atividades fisicas que corroboravam para uma melhor qualidade de vida no geral.
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3.2.1 Aulas praticas

Todas as aulas se iniciavam com sessfes de alongamentos, nos quais os alunos eram
instruidos a se colocar em fileiras, seguindo movimentos realizados pelo professor, visando o

enriquecimento do repertério motor, estimulando desta forma a mobilidade e a flexibilidade.

A primeira sessdo das atividades era realizada no tempo estimado de 20 minutos,
utilizando como material, uma caixa de som amplificada, reproduzindo masicas ecléticas, que
iam desde o pop internacional, até as regionais, o famoso “pé de serra”, com 0 objetivo de

estimular o senso de dire¢do, memdria, raciocinio rapido, agilidade e rapidez dos praticantes.

Subsequente, uma pausa de 10 minutos para hidratacdo e descanso, por se tratar de um
publico com limitacdes, e muitas vezes acometidos por patologias, realizdvamos esse

intervalo, a fim de se observar se eles estariam aptos a continuar a atividade.

Partindo para a segunda sessao das atividades, novamente com duragédo estimada de 20
minutos, era enfatizado o trabalho de forca, tanto dos membros inferiores, quanto dos
membros superiores, valéncia muito requerida no desenvolvimento efetivo e seguro das
atividades da vida diaria. Portando materiais reciclaveis e de facil acesso, tais como, garrafas
plasticas, cabos de vassoura, cordas e cadeiras plasticas, os alunos eram orientados de forma a

realizarem a execucdo correta dos exercicios, iniciando pelos membros inferiores.

Tendo o auxilio de cadeiras plasticas, com os alunos devidamente sentados, eram
executados movimentos isométricos, juntamente com a flexdo e extensdo dos joelhos, em
sequéncia, usando o0 encosto da cadeira como apoio, era orientado para que o0 idoso simulasse
0 movimento de sentar e levantar, pondo em pratica sem ocasionar dor ou desconforto, em
seguida, com o idoso de pé e fazendo uso da cadeira como apoio das maos, eram realizados
exercicios de aducdo e abducgdo do quadril, retornando sempre a posicao inicial ao final do
movimento, para finalizar, utilizando o apoio da cadeira, era encaminhado ao aluno, manter-
se proximo da mesma, com a coluna estavel e ereta, executando o movimento de flexdo

plantar com os pés em paralelo.

Em sequéncia, eram instruidos exercicios para o fortalecimento dos membros
superiores, de inicio, com a palma das maos viradas para frente, era conduzido ao idoso
erguer o cabo de vassoura para cima, mantendo os bracos ao lado da cabeca, deixando-o0s
levemente flexionados, logo apds, em pé, coluna ereta e portando garrafas plasticas ao lodo do

corpo, eram instruidos a realizar a elevacdo lateral e frontal dos ombros, retornando sempre a
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posicdo inicial, posteriormente, ainda com o auxilio de garrafas plasticas, eram realizados

movimentos de flexdo e extensdo do cotovelo.

Para cada exercicio citado, era estipulado um numero pré-determinado de séries e

repeticdes, de acordo com as dificuldades e limitaces de cada grupo.

Como as aulas eram realizadas em dois dias semanais, novos estimulos eram
realizados uma vez a cada duas semanas, com a montagem de circuitos dinamicos, que
contemplavam o movimento corporal completo, ou seja, atividades que desenvolviam
membros inferiores e superiores de forma conjunta, com isso, além do fisico também
contavamos com a estimulacdo da funcdo cognitiva, linhas eram demarcadas para que 0s
alunos as utilizassem como trilhos, no qual era orientado a caminhar, com o intuito de se
manter sobre a mesma, as proprias ceramicas do local de realizacdo das aulas se tornavam
parte do circuito, era estipulado que a cada trés quadrados, ocorria a execucdo de um
agachamento, seguindo nesse modelo até alcancar o fim da quadra, retornando a posicédo

inicial com deslocamentos laterais.

Tais atividades corroboram com as afirmac6es de Farias et al (2015), o qual constata,
que o treinamento funcional proporciona uma melhora acentuada das capacidades fisicas dos
seus praticantes de maneira globalizada com movimentos em ji eixos e planos, tornado esse
método mais dinamico. E explicito pelos testemunhos dos proprios alunos do programa, onde
0s mesmos evidenciavam como a pratica assidua colaborou para o bem estar fisico,
psicolégico e social, no que vai além do movimento corporal, a integracdo com outras pessoas
tende a estabelecer uma melhor conexdo afetiva entre os participantes dos grupos,

promovendo desta forma, o desenvolvimento da area cognitiva.
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4 METODOLOGIA

O trabalho que segue tratou-se de um Relato de Experiéncia, que segundo Daltro e
Farias, 2019: “caracteriza-se por uma multiplicidade de opc¢des tedricas e metodologicas; e
valoriza a explicitacdo descritiva, interpretativa e compreensiva de fenbmenos, circunscrita
num tempo historico”. Desenvolvido através de vivencias no Programa Academia da Saude,

situada na cidade de Queimadas-PB.

5 CONCLUSAO

Por fim, conclui-se que, o estagio de um modo geral proporciona ao graduando
experiéncias Unicas, o qual possibilita ao mesmo um vasto conhecimento do que é vivenciado,
em referéncia ao treinamento funcional, foi possivel inferir como tal método de treino se
caracteriza como uma alternativa extremamente benéfica e eficaz aos idosos , principalmente
correlacionando com a melhoria das AVD'S (Atividades da Vida Diaria), constatacdo essa
observada por mim durante o periodo de estagio, no qual obtive depoimentos dos proprios
alunos, juntamente com anamneses antigas dos mesmos, contribuindo para tal afirmacéo, pois
melhoras significativas foram alcancadas, possibilitando assim que atividades simples do dia-
a-dia se tornem mais faceis de serem executadas de forma independente, acrescendo desta
forma a autonomia e auto estima dos praticantes e contribuindo para 0 bem estar em ambitos

consideraveis no que diz respeito ao fisico , psiquico e social.
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ANEXO A - APLICACAO DO TREINAMENTO FUNCIONAL VISANDO FORCA,
AGILIDADE, COORDENAGCAO MOTORA, COGNICAO.

Fonte: do préprio autor

Fonte: Do proprio autor
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ANEXO B — GRUPOS DE IDOSOS DA ACADEMIA DA SAUDE DE QUEIMADAS-
PB

Fonte: Do proprio autor

Fonte: Do proprio autor



