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RELATO DE EXPERIENCIA DAS ATIVIDADES FiSICAS DESENVOLVIDAS
COM IDOSOS NA UNIVERSIDADE ABERTA A MATURIDADE ANTES E
DURANTE A PANDEMIA.

Heryca Karolliny Santos de Oliveira
DE OLIVEIRA, HERYCA KAROLLINY SANTOS

RESUMO

Introducdo: Com um programa que estimula a préatica de atividade fisica, trazendo a
sensacdo de bem estar fisico e social, a recuperacdo da autoestima e com a intengéo de
inibir o sedentarismo, faz com que os idosos tenham e até resgatem uma vida mais ativa
e saudavel. A Universidade Aberta a Maturidade- UAMA além de levar educacdo a
terceira idade, surge também para contribuir de forma positiva, atuando como mediador
para um envelhecimento ativo. Objetivo: Relatar a experiéncia na participacao do projeto
“A pratica de atividade fisica para saude e melhoria da qualidade de vida de idosos da
Universidade Aberta a Maturidade-UAMA”. Metodologia: Este trabalho trata-se de um
relato de experiéncia vivenciado por uma graduanda do curso de Bacharelado em
Educacdo Fisica na Universidade Estadual da Paraiba, frente as atividades realizadas no
projeto de extensdo na Universidade Aberta a Maturidade- UAMA do ano de 2018 a 2022.
Conclusdo: De acordo com o relato pode-se inferir que a Universidade Aberta a
Maturidade tem contribuido de forma positiva por meio de diversas atividades fisicas e
recreativas, proporcionando momentos de descontracdo, desinibi¢do, integragdo e
socializacdo fazendo com que os idosos passem a ter atitudes de confianca, vida mais
saudavel, e bem estar.

Palavras-chave: Idosos, Atividade Fisica, Qualidade de Vida, Saide, Bem Estar.

ABSTRACT

Introduction: With a program that stimulates the practice of physical activity, bringing
a sense of physical and social well-being, the recovery of self-esteem and with the
intention of inhibiting sedentariness, makes the elderly have and even rescue a more
active and healthy life. The Universidade Aberta a Maturidade - UAMA (Open
University for Maturity), besides bringing education to the elderly, also appears to
contribute in a positive way, acting as a mediator for an active aging. Objective: To report
the experience of participating in the project "The practice of physical activity for health
and improving the quality of life of the elderly at the Universidade Aberta & Maturidade-
UAMA". Methodology: This work is an experience report lived by a graduate student of
the course of Bachelor of Physical Education at the State University of Paraiba, facing
the activities undertaken in the extension project at the Open University to Maturity -
UAMA from 2018 to 2022. Conclusion: According to the report it can be inferred that
the Open University to Maturity has contributed positively through various physical and
recreational activities, providing moments of relaxation, disinhibition, integration and
socialization causing the elderly to have attitudes of confidence, healthier life, and well-
being.

Keywords: Elderly, Physical Activity, Quality of Life, Health, Well-Being.



1 INTRODUCAO

Se quisermos que o envelhecimento seja uma experiéncia positiva, uma vida mais

longa deve ser acompanhada de oportunidades continuas de salde, participacdo e
seguranca. A Organizacao Mundial da Saude adotou o termo “envelhecimento ativo” para
expressar 0 processo de conquista dessa visao.
Segundo Porto (2008), busca-se através de programas de atividades fisicas uma
diminuicdo do stress, inibir o sedentarismo e principalmente manter a capacidade
funcional do idoso, fazendo assim com que eles sintam-se Uteis, realizando suas tarefas
diarias.

A auséncia de uma préatica de atividade fisica orientada, de um programa que
estimule o lazer, a danga, caminhada, atividades recreativas, contribuem para que o
processo de envelhecimento seja mais traumatico nessa populacdo. Desencadeando a
baixa autoestima, monotonia e exclusdo do meio produtivo e também perdas fisicas
afetivas desta populagéo. E esses sdo os fatores mais marcantes para a implantagéo de
programas com atividades fisicas e recreativas para idosos. Proporcionando momentos de
descontracdo, integracdo e socializacdo para que os idosos passem a ter atitudes de
confianca, vida mais ativa e saudavel, obtendo bem estar. Levando a redugéo nos casos
de doencas cardiovasculares, casos de acidentes vasculares cerebrais, doencas
respiratdrias e até depressdo. Também tem sido mostrado que individuos idosos, que
possuem um risco elevado de lesdo resultantes de quedas, sdo beneficiados com o
aumento de massa muscular, forca, estabilidade postural e mobilidade funcional com a
pratica da atividade fisica.

Sabe-se que a diminuicdo do nivel de atividade fisica € um efeito do processo de
envelhecimento, além disso, outros fatores psicolégicos e sociais contribuem para esta
diminuicdo. Porém existem cada vez mais evidéncias cientificas mostrando o efeito
benéfico de estilo de vida ativo na manutencéo da capacidade funcional e da autonomia
fisica durante o processo de envelhecimento. De acordo com ACSM (2007) e com o
American Heart Association, quatro aspectos importantes devem ser considerados para
gue ocorra um envelhecimento de forma saudavel devendo ser incluidos: atividades
aerobicas, fortalecimento muscular, flexibilidade e equilibrio.

O artigo objetiva relatar a experiéncia vivenciada no projeto “A Pratica de
Atividade Fisica Para Saude e Melhoria da Qualidade de vida de Idosos da Universidade
Aberta a Maturidade”, realizado com idosos na UAMA (Universidade Aberta a



Maturidade), antes e durante a pandemia.

2 REFERENCIAL TEORICO

Pessoas com mais de 60 anos representam quase 18% dos brasileiros. Dos 210
milhdes brasileiros, 37,7 milhdes sdo pessoas idosas, ou seja, que tém 60 anos ou mais.
Os dados sdo do ano de 2021 e fazem parte de uma pesquisa do Departamento
Intersindical de Estatistica e Estudos Socioeconémicos (Dieese). E um estudo do Instituto
de Pesquisa Econdmica Aplicada (Ipea) mostra que a populagdo do Brasil vai
‘envelhecer’ de forma constante e acelerada nos proximos anos. O levantamento,
divulgado, aponta que 40,3% dos brasileiros serdo idosos daqui a aproximadamente 90
anos.

Segundo Schneider e Irigaray (2008) e Moragas (2010), envelhecer ndo pode ser
medido apenas pelo aspecto cronoldgico, mas pela interacdo com diversos fatores
bioldgicos, sociais e psicologicos, ou seja, 0 ambiente, as relacbes sociais e a forma que
0 individuo aproveitou a vida que poderdo influenciar na idade real do individuo. O
envelhecimento traz impactos consideraveis na dindmica social e na saude, com o passar
do tempo, principalmente a partir dos 60 anos, a qualidade de vida e a salde tendem a
diminuir de forma significativa (MARI et al., 2016).

Um dos aspectos mais fascinantes que tem sido motivo de varias pesquisas € a
relacdo entre exercicio e longevidade. Os estudos tém demonstrado que os individuos
fisicamente ativos apresentam menor deterioragdo da aptiddo fisica. Quanto maior o nivel
de atividade fisica, maior o efeito protetor sobre o0s eventos cardiovasculares e
mortalidade. Além da melhora na funcdo cardiovascular e imunoldgica, exercitar-se
contribui com a satide mental, ajudando a reduzir o estresse, ansiedade e depressdo, ainda
mais comuns em tempos de isolamento social.

Segundo a OMS (2005) o envelhecimento ativo aplica-se tanto a individuos quanto
a grupos populacionais. Permite que as pessoas percebam o seu potencial para o bem-
estar fisico, social e mental ao longo do curso da vida, e que essas pessoas participem da
sociedade de acordo com suas necessidades, desejos e capacidades; a0 mesmo tempo,
propicia protecédo, seguranca e cuidados adequados, quando necessarios.

O termo “envelhecimento ativo” foi adotado pela Organizagdo Mundial da Satude
no final dos anos 90. Procura transmitir uma mensagem mais abrangente do que

“envelhecimento saudavel”, abrangente do que “envelhecimento saudéavel”, e reconhecer,


http://pesquisa/

além dos cuidados com a saude, outros fatores que afetam o modo como os individuos e
as populagdes envelhecem (Kalache e Kickbusch, 997).

A prética da atividade fisica regular influencia na qualidade de vida do individuo,
trazendo para os idosos beneficios que transcendem os aspectos fisioldgicos,
contemplando o ser humano em sua globalidade, atendendo também as suas necessidades
sociais e psicoldgicas. E existem cada vez mais evidéncias cientificas mostrando o efeito
benéfico de estilo de vida ativo na manutencéo da capacidade funcional e da autonomia
fisica durante o processo de envelhecimento ativo. E um dos principais objetivos de um
programa para atividade fisica para idosos deve ser a manutencao e até mesmo o aumento
da massa magra para evitar alteracdes de forca muscular e na taxa metabolica de repouso,
além de conservar uma composicao corporal saudavel.

A recomendacdo de atividade fisica para a salde durante o processo de
envelhecimento pode seguir recomendacdes similares as feitas para a populacdo em geral
de acordo com ACSM (2007) e com o American Heart Association, onde quatro aspectos
importantes devem ser considerados para que ocorra um envelhecimento de forma
saudavel devendo ser incluidos: Atividade aerobica de intensidade moderada como
caminhada, natacdo, hidroginastica, ciclismo entre outras. Fortalecimento muscular,
flexibilidade e equilibrio.

Ter um grupo de referéncia propicia ao idoso um suporte emocional e motivacéo
para que este individuo possa compartilhar alegrias, tristezas e conhecimentos. Mas
mesmo durante a pandemia da Covid-19, quando devemos evitar aglomeragdes e manter
o distanciamento social, é importante ndo descuidar da atividade fisica. E para a terceira
idade, justamente neste momento, é fundamental continuar, ou incluir a atividade fisica
na rotina diaria, pois em uma época de restricbes como esta que estamos vivendo, a pratica
de atividade fisica traz ganhos néo apenas para a satde fisica, mas mental. E um meio de
modificar os habitos de vida dos idosos, retardando o aparecimento de doencas crénicas
e mantendo-os por mais tempo funcionalmente capazes para realizar as tarefas da vida
diaria.

Na avaliagdo do geriatra Leonardo Oliva, presidente da Sociedade Brasileira de
Geriatria e Gerontologia, regional Bahia (SBGG/BA), o isolamento social para o0s idosos,
nesse momento, & um grande desafio, ja que, de maneira geral, eles tém um ciclo social
reduzido, inclusive no ambito familiar, onde muitas vezes ha pouca interac¢ao. “Reduzir

o que ja foi reduzido pode ter uma influéncia negativa na satide mental deles”.
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Sempre € tempo de comecar a usufruir dos beneficios dos exercicios fisicos. Para
qguem ainda ndo é adepto da prética, primeiramente, € preciso fazer uma avaliacdo médica.
Ja com um atestado médico e sua ficha de anamnese preenchida, o idoso pode fazer uma
aula experimental para ver se aquela atividade atende a sua necessidade e esta adequada
a capacidade fisica. Outra dica é iniciar sempre com moderacdo em qualquer atividade
fisica, respeitar seus limites e fazer a progressdo dos exercicios com cautela, ter boa
alimentacdo, ingerir bastante liquido e dormir bem.

Atualmente, € senso comum que um individuo (ou populacdo) envelhece bem
quando se mantém ativo. Uma pessoa que envelhece de maneira saudavel é aquela que
continua trabalhando mesmo que tenha se aposentado de sua profissdo. Também aquele
que nunca se aposentou pois é feliz em sua profissdo. Ou ainda é aquela pessoa que
participa como voluntaria de acGes sociais, cuida da casa, vai a igreja ou costuma se
encontrar periodicamente com amigos, etc. Isso porque, cada vez mais, constata-se que a
pessoa que se mantém ativa fisica, social e mentalmente, sofre menos com problemas
relacionados a perdas funcionais. E a manutencdo da independéncia é um dos fatores que
mais contribui para a qualidade de vida de todos nés.

Portanto, para adotar a nocao de ‘Envelhecimento Ativo e Saudéavel’, ¢ importante
adotar estilos de vida que melhorem a saude, que incluem alimentacdo saudavel e
exercicio adequado. Para isso, alguns fatores sdo importantes: ambiente social, valores e
principios do individuo — muito influenciados pela cultura local, autocuidado —

alimentacdo equilibrada, rotina de exercicios fisicos, etc.

3 METODOLOGIA

O estudo acontece por meio de um relato de experiéncia a partir do projeto de
extensdo realizado na Universidade Aberta & Maturidade, em Campina Grande-PB. O
projeto chamado “A prética de atividade fisica para satide e melhoria da qualidade de vida
de idosos da Universidade Aberta a Maturidade-UAMA” desenvolve agdes de promogao
e educacdo em saude, contribuindo na melhoria das capacidades: pessoais, funcionais e
socioculturais, por meio da formacgdo e atencdo social, que visa criar e dinamizar
regularmente atividades educacionais, sociais, culturais e de convivio, favorecendo a
melhoria na qualidade de vida. A UAMA Tem como objetivo possibilitar aos idosos a
participacdo em aulas de formacdo especial aberta & maturidade, aprofundando seus

conhecimentos em diversas areas como: saude, educacdo, ciéncias agrarias, direito, letras,


http://162.214.104.137/~wwidos/cognicao-funcionalidade-e-comportamento/
http://162.214.104.137/~wwidos/cognicao-funcionalidade-e-comportamento/
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pedagogia, tecnologia, cultura, lazer e temas relacionados ao envelhecimento humano.
Em Campina Grande, a UAMA funciona em espago préprio, no Casardo da UAMA,
cedido pela Universidade Estadual da Paraiba, que se localiza ao lado do prédio da Central
de Integracdo Académica (CIA) no Campus | da UEPB.

Segundo Silva et al. (2018) os estudos descritivos tém por objetivo descrever a
realidade e ndo sdo destinados a explica-la ou intervir. Alguns desses estudos tém como

objetivo descrever as experiéncias.

Figura 1: Aula pratica na UAMA

Fonte: Heryca Karolliny,2019.

A Extensdo Universitaria tem sua importancia para o0 aprimoramento e avanco da
ciéncia, a CIEFAM, através de seus docentes, oferece a oportunidade para a realizacao
desses projetos na Universidade.

A avaliagio pelo Comité de Etica foi dispensada por se tratar de um relato de
experiéncia, mas a preservacao da imagem e os nomes dos participantes foram mantidos

em sigilo.
4 RELATO DE EXPERIENCIA

O presente relato refere-se a experiéncia de graduanda em Educagdo Fisica-
Bacharelado em um projeto com inicio em agosto do ano de 2017 e concluido em Marco
de 2022, tendo participacdo em diversas fases do ciclo da Universidade Aberta a
Maturidade, como acolhimento e conclusdo do curso das turmas, planejamento e
estratégias do ano seguinte, criacdo das atividades fisicas e dindmicas a serem
ministrados, e o desenvolvimento das a¢des planejadas durante todos os anos letivos.
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O projeto ¢ denominado “A pratica de atividade fisica para saide e melhoria da
qualidade de vida de idosos da Universidade Aberta & Maturidade-UAMA” e ocorre em
paralelo com as aulas da UAMA, que realiza a¢Bes de educacdo em saude, oferece
informacdes sobre a importancia da pratica de atividade fisica e o envelhecimento ativo.
Todas as acOes praticas e presenciais do projeto sdo realizadas de segunda a quinta de
07:00 as 8:00 h da manhd, antes do horério das aulas. As segundas e quartas inicia-se a
primeira turma, ter¢a e quinta inicia-se a segunda turma. E cada extensionista dedica 16
horas mensais para a realizacao dessas atividades presenciais.

Foram contemplados com o projeto 80 individuos idosos de 60 ou mais anos,
divididos em dois grupos com 40 alunos cada, que fazem parte do programa da
Universidade Aberta a Maturidade- UEPB. Este relato é apresentado em trés partes
referentes aos respectivos momentos de vivéncia.

Logo no inicio do ano, Antes da pandemia, quando seguiamos com nO0SSOS
encontros presenciais, decidiu-se realizar uma anamnese para coleta das informacGes de
cada idoso, sendo a parte mais importante no inicio do ano letivo com cada turma para a
identificacdo dos sintomas e sinais atuais, com o intuito principal de fazer entender, com
a maior precisao possivel, a histria da doenca atual ou histdrico de doencas para se ter
uma pratica segura.

Semanalmente sdo realizadas as acBes direcionadas a terceira idade e as praticas
sdo escolhidas para atender a todos. E todas as acdes eram realizadas de forma dinamica
e com intuito de atender a todos os idosos. Sempre ao final de cada aula hd um momento
de danca e volta a calma.

Além das praticas de educacdo em salde realizadas na prépria sala de aula com os
idosos, também eram passadas informacdes sobre a importancia do envelhecimento ativo.
Durante as aulas desenvolvidas com o grupo de idosos foram aplicadas as modalidades
da ginastica aerobica, fortalecimento e mobilidade. Apds alguns anos foi implantado a
academia dentro da UAMA, que além de incentivar a préatica de atividade fisica, muitos
idosos tiveram o primeiro contato com uma academia.

Dentre as modalidades aplicadas com os idosos, foi praticado o yoga e algumas
asanas como a shavasana (postura relaxada em decubito dorsal), alguns tipos de
pranayamas (que utilizam a respiracdo lenta) onde puderam melhorar o controle da
pressdo arterial antes mesmo de entrarem na sala de aula. E a reducdo dos niveis de

estresse fisico e mental, uma vez que o combate ao estresse constitui-se em uma estratégia
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de controle da hipertensdo arterial essencial. Esse controle se teve gracas aos

extensionistas do curso de enfermagem que aferiam a P.A.

Figura 2: Sala de musculacdo da UAMA
e

& g

Fonte: Heryca Karolliny,2019

Em todas as turmas foram divididas as praticas em cinco valéncias: Equilibrio,
Flexibilidade, Forca, Coordenacdo e 0 momento mais esperado, a Danca, onde a interacao
entre eles era maior. Cada semana se trabalha uma valéncia, onde podemos observar
alguns avancgos na performance dos idosos.

Diariamente era realizada a afericdo de pressdo arterial antes da atividade fisica
e mensalmente a medicao da Glicemia capilar periférica pelos extensionistas do curso de
enfermagem. Pois era feito um trabalho em conjunto com outras areas da salde para
manter a melhoria da qualidade de vida desses idosos na UAMA. Com a aferi¢do antes
da atividade fisica notou-se uma maior aten¢do com a tomada dos medicamentos na hora
correta e se conscientizando mais, pois boa parte deles gostava de realizar as atividades e
ndo queriam que seu estado de saude interferisse nas aulas.

As aulas préaticas alcangaram um efeito positivo até na questdo emocional, pois
terminavam por externar seus sentimentos, suas dificuldades e apreensdes, criando um
vinculo emocional e ajudando a libertar qualquer tipo de sentimento que trouxeram de
fora para UAMA, fazendo assim um novo lar. E muitos idosos se sentiram confortaveis
para desabafar, entdo, ndo tinhamos apenas o papel de passar exercicios fisicos como
também de psicélogo, entre outros.

Como extensionista, alguns desafios surgiram em cada turma, um deles foi trabalhar

com idoso portador de deficiéncia visual, ndo havendo a exclusdo durante a préatica dos
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exercicios. Entdo, buscando ainda mais conhecimento pude perceber que poderia dar
comandos para determinados movimentos para que desenvolvesse 0 exercicio proposto.
Sendo assim, cada exercicio seria uma letra que com o tempo o idoso pode desenvolver
sem dificuldade. Outro desafio foi trabalhar com idosos cadeirantes, pois mostramos que
ele seria capaz de exercitar-se e até mesmo participar da danca com toda a turma.

Podemos perceber que muitos idosos tem suas limitagdes, mas que podemos de
alguma forma trabalhar com todos dentro da sua propria limitagdo e nunca se deve existir
a exclusdo e sim a inclus&o.

No final do ano de 2019 surgiu um novo virus altamente contagioso e letal, e para
diminuir o contagio dos idosos foi adotado o isolamento social em marco de 2020, essa
acdo afastou os idosos das atividades presenciais. A pandemia do coronavirus afetou
importantes aspectos das nossas vidas, inclusive a educacdo. Mas foi decidido manter as
atividades de forma remota. Esse desafio € ainda maior na Educacao Fisica, que envolve
atividades préticas e muito movimento.

As atividades passaram a ser realizadas dois dias por semana (terga e quarta). Com
o0 intuito de minimizar os efeitos negativos do envelhecimento através da pratica da
atividade fisica, favorecendo mudancas no estilo de vida, trazendo um envelhecimento
ativo e melhoria na qualidade de vida e da salde, prevenindo doencas, e promovendo o
maximo de bem-estar e autonomia na realizacdo das atividades da vida diarias, mesmo
diante da pandemia, com aulas remotas. Divididos também em cinco valéncias:
Equilibrio, Flexibilidade, Forca, Coordenacdo e Danca. E ao perceber que a danca era o
momento mais esperado antes da pandemia, gravamos um video com musicas que eles se
identificavam como forma de incentivo para as aulas remotas.

Cada semana se trabalha uma valéncia. Os materiais utilizados foram sendo
improvisados durante as aulas remotas, como por exemplo, a troca de halteres por quilos
de alimentos, cabos de vassoura, toalhas, etc., na tentativa de manter os idosos ativos
dentro da propria casa. Pois existe uma grande chance de desencadear medo constante,
situagdes de estresse, ansiedade, solidao, tristeza e também a depresséo, atrofia muscular
a reducdo da massa e for¢a muscular, aumentando ainda mais o risco de acidentes.

Ao final da experiéncia foi notado neste projeto de extensdo a importancia da
pratica de atividade fisica que traz ganhos ndo apenas para a saude fisica, mas para a
satude mental, promovendo qualidade de vida em tempos de pandemia, como também a

melhora na interagéo social.
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5 CONCLUSAO

A convivéncia com os idosos ndo nos traz apenas a oportunidade de ensinar e
realizar atividade fisica, mas nos proporciona uma troca muito importante de
conhecimentos e experiéncias. Uma troca mutua de bem estar, autoestima, alegria e
companheirismo.

Os idosos que se fizeram presente nas aulas, alcangaram uma melhor qualidade de
vida durante esse periodo, podendo eliminar assim, alguns incémodos que o
envelhecimento acaba trazendo. Ficou claramente evidente que a pratica da atividade
fisica favorece algumas mudancas na vida de alguns dos idosos no decorrer dos anos, e
notou — se também que foram avancando acerca da qualidade na execugdo do exercicio
proposto em cada aula com a intencdo de manté-los ativos.

Com as aulas presenciais a grande vantagem para esses idosos € a interacao, tanto
com os professores quanto com os alunos da turma. Assim, as dividas sdo sanadas de
imediato, além da troca de conhecimento. Facilita também o aprendizado daqueles que
tem mais dificuldades com a pratica de atividade fisica e até mesmo limitagdes. Outro
ponto importante é a facilidade, liberdade e confianca desses idosos para desabafar com
0s extensionistas durante as aulas, dando a perceber um alivio e um bem estar também
mental. Nas aulas remotas ndo se tem momentos de descontracdo como nas presenciais
onde todos interagem e compartilham bem mais uns com os outros.

Como graduanda de bacharelado em Educacdo Fisica, foi uma experiéncia
enriquecedora, podendo colocar em pratica os conhecimentos adquiridos na graduacéo e

a oportunidade de aprender com 0s idosos a partir de todo convivio.
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