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RESUMO

O envelhecimento faz parte da vida de todo ser humano e com ele algumas doengas vao
surgindo. Sabendo disso, ocorrem mudangas fisiologicas decorrente a esse processo,
consequentemente hd uma diminuigdo na capacidade fisica, autonomia, qualidade de
vida e satide do idoso. Estudos comprovam que a pratica regular de atividade fisica para
pessoas idosas ¢ bastante benéfica. Previne doencas como a hipertensdo, diabetes,
derrames, osteoporose, problemas cardiacos, entre outros. O objetivo deste estudo ¢
relatar minha experiéncia no programa de atividade fisica do Centro de Referéncia de
Assisténcia Social com as idosas do grupo Experiéncia ¢ Vida do municipio de Boa
Vista-PB, no periodo de agosto de 2015 a maio de 2018. Nesse periodo, foi constatado
através de conversa informal com as alunas varios beneficios ap6s o inicio da
participacdo delas no grupo, entre eles: diminui¢ao do uso de medicamentos, melhora na
autoestima, diminuicdo de sintomas da depressdo, melhora na sociabilizagdo, mais
independéncia para se locomover sozinha. O grupo ¢ composto por 46 idosas, com
idades entre 60 e 95 anos.

Palavras-Chave: Idosos; Atividade Fisica; Relato de Experiéncia.



ABSTRACT

The aging is part of every human's life and with him some diseases arise. Knowing this,
physiological changes occur due to this process, consequently, there is a decrease in the
physical capacity, autonomy, quality of life and health of the elderly. Studies have
shown that the regular practice of physical activity for the elderly people is very
beneficial. Prevents diseases such as hypertension, diabetes, strokes, osteoporosis, heart
problems, among others. It strengthens the muscular system, reducing the risk of falls
and facilitating the movements of the body in a whole, contributing to its independence
and self-esteem. The objective of this study is to report my experience in the physical
activity program of the Reference Center for Social Assistance with the elderly women
of the Experience and Life group of Boa Vista-PB, in the period from August 2015 to
May 2018. During this period, it was observed through informal conversation with the
students several benefits after starting their participation in the group, among them:
decreased medication use, improved self-esteem, decreased symptoms depression,
improvement in socialization, more independence to move alone. The group consists of
46 elderly women, aged between 60 and 95 years.

Keywords: Elderly; Physical activity; Experience Report.
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1. INTRODUCAO

O nimero de idosas no Brasil vem aumentando gradativamente, esse aumento se
v¢ principalmente nos paises mais desenvolvidos. O envelhecimento diferencia-se de
uma pessoa para outra. E um processo continuo, natural e irreversivel, onde acarreta

alteracdes e desgastes no sistema funcional.

Os beneficios decorrentes da pratica regular do exercicio fisico sdo intimeros:
diminui e previne a ansiedade e o estresse, seja pelo aumento da confianga em sua

propria capacidade ou pela percep¢ao que a idosa tem dela mesma (auto-estima).

A atividade fisica ¢ de grande relevancia para a qualidade de vida da idosa. Ser
ativa ¢ afastar-se do sedentarismo e consequentemente de doengas mais comuns nessa

faixa etaria.

Algumas doengas cronicas que afetam homens e mulheres idosas: derrame,
diabetes, doencas cardiovasculares, hipertensdo, doengas musculo esqueléticas (artrite e
osteoporose) entre outras. A diabetes e a hipertensdo podem ser evitadas mantendo uma

alimentacdo balanceada diminuindo o excesso de gordura (saturada) e sal.

O corpo humano precisa de movimento para ser saudavel e a atividade fisica ¢
fundamental para um perfeito funcionamento das fungdes do nosso organismo.

Sabendo de todos os beneficios da pratica regular de exercicio fisico surgiu a
idéia de mostrar o trabalho que ¢ desenvolvido pelo Centro de Referéncia de Assisténcia
Social (CRAS) do municipio de Boa Vista-PB, que visa a ressociabilizagao das idosas
bem como a promocao de satde através de suas agdes sociais.

O Centro de Referéncia de Assisténcia Social do municipio de Boa Vista-PB
tem dois grupos de idosos. O grupo chamado “Renascer para a Vida” criado no dia
18/09/2017, localizado no sitio Calueté, constituido por 12 idosos de ambos os sexos,
sendo todos da zona rural. E o grupo “Experiéncia e Vida” criado em 2009, constituido
por 46 mulheres idosas ativas, na sua maioria da zona urbana. Com idades entre 60 e 95
anos. Os homens nunca se interessaram por participar desse grupo. Esse segundo grupo
serd meu foco nesse relato de experiéncia.

O municipio de Boa Vista-PB possui atualmente 800 idosos somando zona

urbana com zona rural.



2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral

Relatar minha experiéncia como professora de educagao fisica com as idosas do
grupo Experiéncia e Vida do Centro de Referéncia de Assisténcia Social no

municipio de Boa Vista-PB.

2.2 Objetivos Especificos

# Descrever as atividades desenvolvidas com as idosas participantes do
grupo Experiéncia e Vida;
» Abordar as praticas de ressocializacdo promovidas pelo Centro de

Referéncia de Assisténcia Social para o grupo de idosas.



3. REFERENCIAL TEORICO

Independentemente, todos os seres humanos irdo ser atingidos por um fendmeno
chamado envelhecimento, que ¢ um processo dinamico, progressivo e irreversivel,
associado intimamente a fatores bioldgicos, psiquicos e sociais (BRITO E LITVOC,
2004).

O envelhecimento da populagdo vem crescendo e ¢ observado novas politicas e
programas para idosos. E necessario conhecer as caracteristicas dessa populagio nas
diferentes regides do Brasil, Benedetti et al., (2006). Espera-se que em 2020 a taxa de
idosos seja de 68 pessoas com mais de 60 anos para cada 100 criancas e adolescentes
(Ministério da Saude, 2010).

Esse crescimento em nosso pais pode ser considerado como o resultado da
melhoria nas condigdes de satde, o qual reflete no aumento da sobrevivéncia da
populagio idosa, Bezerra et al., (2012). E possivel dizer que um idoso com doengas
cronicas pode ser considerado um idoso sauddvel se comparado a um idoso com as
mesmas enfermidades, no entanto, sem o controle das doengas e com problemas e
incapacidades associadas (RAMOS, 2003).

Além do mais, estar ativo contribui na prevencdo ¢ no controle das doengas
cronicas ndo transmissiveis, na qualidade de vida durante o envelhecimento, na
capacidade funcional e na mobilidade (MATSUDO, 2009).

Nesse ponto de vista, a atividade fisica pode ser considerada como uma pratica
preventiva, que propicia aos idosos uma melhora na qualidade de vida, Pascoal et al.,
(2006). Considerando a dimensao da saude, a ociosidade da populagdo idosa brasileira
pode ser acometida por diversas afeccdes cronicas que requerem cuidados integrais e
atendimento de satde constante, com comprometimento da qualidade de vida (HORTA
et al., 2010).

Os beneficios da pratica de exercicios fisicos em pessoas idosas tem sido motivo
para estudos cientificos, Matsudo (2001), Spirduso (2005), ressaltando  aqueles
que atuam na melhora do equilibrio, forga, capacidade funcional, velocidade de
movimento e coordenacdo, contribuindo para maior seguranga e prevengdo de quedas
entre pessoas idosas.

Who (1998) cita algumas das principais doengas cronicas que afetam homens e
mulheres idosas no mundo todo: derrame, diabetes, cancer, doengas cardiovasculares
(tais como doenga coronariana), hipertensdo, doengas musculo esqueléticas (artrite e
osteoporose), doenga pulmonar obstrutiva cronica, doengas mentais (principalmente
esquecimento e depressdo), cegueira e diminui¢do da visao.
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Okuma (1998) fala que muitos idosos sofrem com problemas nos nervos,
articulacdes e principalmente nos 0ssos, no entanto, com a pratica da atividade fisica a
massa 0ssea € reposta e ¢ minimizada a sua perca quando ligada ao envelhecimento.

Um forte aliado na prevencdo e combate a esses problemas de saude ¢ o
exercicio fisico orientado, pois promove bem estar ¢ ameniza o sofrimento do idoso
atuando de forma benéfica e eficaz. Eles agem como antidepressivos e ainda, se forem
adequados, esses exercicios tem o poder de recuperar 10% da capacidade fisica, em que
5% terdo sido perdidos a cada 10 anos, (OTTO, 1987).

Guimaraes et al., (1996) alertam que com o avango da idade o individuo tende a
diminuir o nivel de atividade fisica contribuindo assim, para que se deposite a gordura
corporal, adquirindo a obesidade.

A caminhada desde que seja orientada e regular proporciona varios beneficios:
melhoria na qualidade do periodo gestacional, diminuicdo da frequéncia cardiaca de
repouso, da pressdo arterial, do estresse psicologico, do risco de derrame cerebral, do
risco de aterosclerose, da forca, da resisténcia anaerdbia e aerobica, aumento da massa
Ossea, da eficiéncia do sistema imunologico, do colesterol HDL, da instabilidade
articular, entre outros, (RAMOS, 1997).

A desvantagem da caminhada ¢ que a cada semana a sessdo tem que ter sua
duragdo aumentada para assegurar uma demanda energética satisfatoria (GUEDES,
1998).

De acordo com Nieman (1999), os exercicios aerobios estimulam o aumento do
HDL que ¢ o colesterol bom e diminui os triglicerideos sanguineos. Ele complementa
advertindo: enquanto o exercicio fisico preserva, a inatividade degrada a boa saude do
ser humano.

Para aumentar o bom colesterol - HDL ¢ preciso aumentar a ingestao de fibras e
a pratica de atividade fisica, ja para diminuir o colesterol ruim - LDL € preciso controlar
o diabetes, evitar o estresse, diminuir a quantidade de triglicérides e ingestdo de gordura
saturada afirma (COOPER 1988).

E importante deixar claro que existe uma diferenca entre atividade fisica que é
conceituada como qualquer movimento do corpo desenvolvido pelo musculo

esquelético acarretando um gasto energético, enquanto o exercicio fisico € aquele que ¢

planejado, tendo a finalidade de melhorar ou manter o fisico saudavel (CLA, 2000).
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4. METODOLOGIA

Trata-se de um relato de experiéncia sobre a minha vivéncia no grupo
Experiéncia e Vida do Centro de Referéncia de Assisténcia Social do municipio de Boa

Vista-PB. Realizado no periodo de Agosto de 2015 a Maio de 2018.

E uma pesquisa descritiva, as pesquisas deste tipo tém como objetivo primordial
a descrigdo das caracteristicas de determinada populagdo ou fendmeno ou o
estabelecimento de relagdes entre variaveis (Gil, 2008).

Inicialmente foi feita uma reunido com o grupo de idosas onde fui apresentada
como a nova professora de educagdo fisica. Conheci o local onde seriam realizadas as
atividades e os funcionarios que na época faziam parte da equipe do Centro de
Referéncia de Assisténcia Social (houve algumas mudancas nesse periodo). A equipe
hoje ¢ composta por duas assistentes sociais, uma psicologa, uma professora de
educacao fisica, um professor de canto, uma professora de danga e duas secretarias.

Todas as participantes do grupo tém uma ficha cadastral, onde nela ¢ feita
algumas perguntas como: nome, idade, possui alguma doenca, toma alguma medicacao,
participa de algum grupo na comunidade, entre outras.

O Centro de Referéncia de Assisténcia Social tem seu proprio plano de trabalho.
As aulas para o grupo de idosas sdo realizadas da seguinte forma: segunda-feira (coral),
terca-feira (educacdo fisica) e sexta-feira (danca). A duragdo das aulas: coral (1:00h),
educacao fisica e danca (1:30h).

O grupo € composto por 46 idosas ativas (s6 mulheres), com faixa etaria de 60 a

95 anos.
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5. RELATO DE EXPERIENCIA

5.1 Local

O que é o Centro de Referéncia de Assisténcia Social - CRAS?

O CRAS ¢ uma unidade publica estatal descentralizada da politica de assisténcia
social sendo responsavel pela organizacdo e oferta dos servigos socioassistenciais da
Protegdo Social Basica do Sistema Unico de Assisténcia Social (SUAS) nas areas de
vulnerabilidade e risco social dos municipios e DF.

Qual (is) funcao (6es) do CRAS?

Representa a principal estrutura fisica local para a protecdo social basica,
desempenha papel central no territorio onde se localiza, possuindo a fun¢ao exclusiva
da oferta publica do trabalho social com familias por meio do servi¢o de Protecdo e
Atendimento Integral a Familias (PAIF) e gestdo territorial da rede socioassistencial de
protecao social basica.

Nesse sentido, destacam-se como principais fungdes do CRAS:

. Ofertar o servigo PAIF e outros servigos, programas e projetos socioassistenciais
de protegdo social basica, para as familias, seus membros e individuos em situagdo de
vulnerabilidade social;

. Articular e fortalecer a rede de Prote¢do Social Bésica local;

. Prevenir as situacdes de risco em seu territorio de abrangéncia fortalecendo
vinculos familiares e comunitarios e garantindo direitos.

Implementacgao do Centro de Referéncia de Assisténcia Social no municipio de Boa
Vista-PB



13

No ano de 2011 o municipio de Boa Vista foi contemplado com o Centro de
Referéncia de Assisténcia Social que integra a protegdo social basica do Sistema Unico
de Assisténcia Social — SUAS.

Os CRAS integram os seguintes servigos: Programa de Atendimento Integral a
Familia (PAIF), Servico de Convivéncia e Fortalecimento de Vinculos (SCFV) e
Servigo de prote¢ao Social Basica no Domicilio para pessoas com Deficiéncia e Idosos.
Conforme descricdo da Tipificagdo Nacional dos Servigos Socioassistenciais, tais
servigos consistem:

Programa de atendimento integral a familia: O Servigo de Protegdo e
Atendimento Integral a Familia - PAIF consiste no trabalho social com familias, de
carater continuado, com a finalidade de fortalecer a fungdo protetiva das familias,
prevenir a ruptura dos seus vinculos, promover seu acesso e usufruto de direitos e
contribuir na melhoria de sua qualidade de vida.

Servico de convivéncia e fortalecimento de vinculos: Servigo realizado em
grupos, organizado a partir de percursos, de modo a garantir aquisi¢des progressivas aos
seus usudrios, de acordo com o seu ciclo de vida, a fim de complementar o trabalho
social com familias e prevenir a ocorréncia de situacdes de risco social.

Servico de protecao social basica no domicilio para pessoas com deficiéncia
e idosos:

O servigo tem por finalidade a prevengdo de agravos que possam provocar o
rompimento de vinculos familiares e sociais dos usuarios. Visa a garantia de direitos, o
desenvolvimento de mecanismos para a inclusdo social, a equiparacdo de oportunidades
e a participagdo ¢ o desenvolvimento da autonomia das pessoas com deficiéncia e
pessoas idosas, a partir de suas necessidades e potencialidades individuais e sociais,
prevenindo situagdes de risco, a exclusao e o isolamento.

Desde que foi implantado no municipio, o Centro de Referéncia de Assisténcia
Social passou a desenvolver o Programa de Atendimento Integral a Familia, o Servigo
de Convivéncia e Fortalecimento de Vinculos e o Servico de protecdo basica no
domicilio. O PAIF ¢ o programa ofertado exclusivamente nos Centro de Referéncia de
Assisténcia Social. E a garantia do atendimento socioassistencial as familias.

Ainda no ambito do PAIF ¢ realizado o cadastramento ¢ acompanhamento de
familias encaminhadas pelo Ministério Publico ou dentncias através do disque Direitos
Humanos - Secretaria Nacional de Direitos Humanos da Presidéncia da Reptblica. A
partir dai ¢ realizada visita domiciliar e acompanhamento freqiiente da familia, onde sao
emitidos relatorios sobre o caso para os 0rgaos em tela.

O Servico de protecao social basica no domicilio para pessoas com deficiéncia e
idosas, ¢ realizado apenas quando acontecem denuncias. Quando acontece esta
solicitagdo a equipe presta o atendimento e encaminhamentos necessarios para
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resolucdo do caso e dar continuidade ao acompanhamento. Nao houve para este servico
um levantamento para atendimento deste publico. As dentincias em sua quase totalidade
sdo de idosos em situagdo de violacao de direitos.

Acerca das atividades do Servico de Convivéncia ¢ Fortalecimento de Vinculos
que funciona no CRAS, existe o grupo de convivéncia para idosas chamado de
“Experiéncia e Vida”. Até a presente data, o grupo ¢ composto por 46 usudrias ativas.
Compdem este grupo apenas pessoas do sexo feminino desde sua composi¢ao. O grupo
ja existia antes da implantacdo do CRAS, numa parceria com a Secretaria de Ag¢ado
Social/Voluntarias. O mesmo teve inicio no ano de 2009, na Associac¢do das voluntarias
do municipio, ¢ as usuarias (idosas) foram convidadas pelas voluntarias. Naquele
momento, o CRAS ndo existia no municipio e a equipe que passou a manter as
atividades do grupo foram profissionais da secretaria de acdo social (assistente social),
secretaria de satde (psicologa e auxiliar de enfermagem) e secretaria de educagdo
(professor de educacdo fisica). Posteriormente, as atividades foram transferidas para a
secretaria de ac¢do social até o momento em que o municipio foi contemplado com o
CRAS.

As atividades desenvolvidas com o grupo de idosas consistem na aquisi¢do de
varios objetivos: em grupo operativo (trabalho através de tematicas), grupo de
sentimentos (trabalhar emocdes e sentimentos), palestra sobre diversos temas, qualidade
de vida e saude (ex: avaliacdo odontologica através de encaminhamento para o servi¢o
de Estratégia de Saude da Familia, avaliagdo do peso, medidas e pressdo arterial),
atividades de aquisi¢Oes culturais através das aulas de danga (com professora de danca
especifica), como resgate da auto-estima e auto-imagem positiva do corpo. Essa
atividade tem culmindncia em eventos festivos do grupo ou eventos do municipio.
Conta também com a atividade fisica (trabalha as fungdes fisico-motoras, reflexdes
sobre as praticas educativas sobre o corpo e ¢ operacionalizada por uma professora de
educacao fisica) e atividades de lazer/sociabilidade (passeios).

O grupo de idosas ¢ composto na sua quase totalidade por usudrias da zona
urbana.

Também acerca das atividades do Servigo de Convivéncia e Fortalecimento de
Vinculos, existe o grupo de convivéncia para idosos “Renascer para a Vida”, situado no
Sitio Caluéte. Esse grupo foi criado no més de setembro de 2017. Até a presente data, o
grupo € composto por 12 usudrios, todos da zona rural. Compdem este grupo pessoas do
sexo feminino e masculino.

O Servigo de Convivéncia, mesmo que seja ofertado em outras unidades deve
ser referenciado pelo Centro de Referéncia de Assisténcia Social por estar em territorio
de abrangéncia, visa garantir aos usuarios acompanhados pela Protecdo e Atendimento
Integral a Familia a complementaridade do trabalho social e o acesso aos servicos de
fortalecimentos de vinculos e convivéncia.



5.2 Cronograma de funcionamento do grupo de idosos Experiéncia e Vida

DIAS E HORARIOS | GRUPO DE IDOSOS DA
ZONA URBANA
SEGUNDA-FEIRA 9:00 Coral
as 10:00
TERCA-FEIRA 08:00 as Educagao Fisica
9:30
SEXTA-FEIRA 8:30 as Danga
10:00

5.3 Oficina para o grupo
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As oficinas para as idosas acontecem durante a realizagdo das atividades dos

grupos através de monitores contratados.

OFICINAS PARA AS IDOSAS

ATIVIDADE: CORAL

OBJETIVO: Trabalhar a flexibilidade | DESCRIGAO: Essa atividade tem
culminéncia em eventos festivos do grupo ou
apresentacdes no municipio.

vocal e a respiragao.

ATIVIDADE: EDUCACAO FISICA

OBJETIVO: Trabalhar as func¢des
fisico/motoras, desenvolvendo
reflexdes sobre as praticas educativas
sobre o corpo e discussodes a partir de
rodas de conversas sobre promogao de
saude.

DESCRICAO: Essa atividade ¢é voltada para
a pratica de exercicio fisico e para a melhoria
das capacidades fisicas.

ATIVIDADE DANCA

OBJETIVO: resgatar aspectos que
tratam da autoestima e auto imagem
positiva do corpo.

DESCRICAOQ: Essa atividade tem culminincia
em eventos festivos do grupo ou apresentagdes no
municipio e outras localidades.
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5.4 As aulas executadas

Sdo aulas bem dindmicas que visam atender a toda faixa etaria envolvida no

grupo, tendo cuidado com todas as particularidades.

Alongamento inicial: Realizado em grupo, trabalhando a flexibilidade que é
uma capacidade fisica treindvel independente do sexo ou da idade,
consequentemente melhorando nas atividades diarias, como: sentar, levantar,
idas ao banheiro, entre outros.

Aula de Aerobica: Entre as idosas a aerdbica é considerada um exercicio fisico
capaz de intensificar as relacdes interpessoais e otimizar as atividades da vida
didria. Sao aulas com séries de exercicios simples onde todas acompanham a aula
de acordo com o seu limite. Percebe-se que se torna um momento de lazer entre
elas, melhorando ndo sé a saude fisica mais também a mental.

Atividade com prato demarcatorio: Sio exercicios para membros inferiores
que envolvem as capacidades fisicas, visam trabalhar situa¢des do dia a dia
tentando evitar possiveis quedas.

Atividade com garrafa pet: Sao atividades para membros superiores, com
intuito de trabalhar o fortalecimento deles.

Alongamento final: Também realizado em grupo, agora com objetivo de

relaxamento dos membros trabalhado na aula.

5.5 Os beneficios desse relato para as idosos, para minha vida pessoal e académica

Os beneficios para as idosos foram inumeros, entre eles: melhora na

sociabiliza¢do, diminuicdo da quantidade de medicamentos, melhora na autoestima,
diminuicdo dos sintomas de depressao, mais independéncia para se locomover sozinha,
melhora na flexibilidade, entre outros.

Uma das alunas teve inicio de pré infarto e o médico que a atendeu falou que o

fato dela nao ser sedentaria e a rapidez no socorro evitou que o pior acontecesse ¢ a
recomendou que continuasse frequentando o grupo. Tenho alunas que fazem uso de
antidepressivo e s0 notaram diminui¢do dos sintomas de depressdo apds a pratica de
exercicio fisico. Outras diminuiram o uso de medicamentos, melhoraram a questdo da
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sociabilizagdo, se locomovem com mais facilidade (tornando-se mais independente).
Esse sdo relatos das proprias alunas.

Na minha vida pessoal aprendi e aprendo todas as aulas com as experiéncias
contadas por elas durante nossas conversas, a vitalidade e a vontade de viver apesar das
limitagdes que a idade as coloca sdo contagiantes. Sinto-me realizada em trabalhar com
essa faixa etaria. No decorrer do tempo, aprendi a lidar com diversas situagdes e entre
elas que ndo posso exigir que todas executem as atividades da mesma forma e no
mesmo tempo. Assim como eu, vai ter dias que ndo estardo a fim de participar da aula e
cabe a mim como professora usar a criatividade para tornar aquela aula interessante para
aquela aluna indisposta

Esse relato trouxe como beneficio pra minha vida académica uma reflexao sobre
o meu trabalho ¢ a maneira que trabalho. Sinto a necessidade de sempre esta me
atualizando para passar o melhor de mim nas aulas para o grupo, afinal estou
trabalhando com pessoas de idades e limitagdes diferentes.

Por tudo isso, senti a necessidade de mostrar o trabalho que realizo com essa
faixa etaria através desse relato de experiéncia.
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6. CONSIDERACOES FINAIS

A importancia de se trabalhar com a multidisciplinaridade e com
comprometimento faz com que o projeto tenha frutos.

O exercicio fisico ajuda as idosas a se tornarem mais independentes. Idosas
fisicamente ativas terdo ossos mais densos, musculos mais fortes e com isso reduz o
numero de quedas, consequentemente os gastos com médicos ¢ medicagdo sao menores
se compararmos com idosas totalmente sedentarias. Apesar de intimeros beneficios
mostrados ao longo desse trabalho, hd uma resisténcia a pratica de exercicio fisico,
principalmente por ser um municipio pequeno, onde a maioria das idosas ndo tinha essa
vivéncia na juventude.

E importante ressaltar que existe uma diferenca entre atividade fisica e exercicio
fisico. Atividade fisica ¢ qualquer movimento feito pelos musculos esqueléticos que
acarretam em gasto energético. Ja o exercicio fisico ¢ aquele que ha um planejamento
prévio e tem uma finalidade, melhorar ou manter o fisico saudavel. Sendo esse ultimo
acompanhado por um profissional formado na area.

Os beneficios do exercicio fisico para as idosas sdo visiveis ¢ sdo refletidos na
sua capacidade psicossocial e cognitiva, além de elevar a autoestima, possibilitando um
bem-estar psicologico. Atividades coletivas ¢ uma 6tima opgao, pois promovem lagos
de amizade, elas investem um tempo em si mesma, esquecem de seus problemas
pessoais, superam limites fisicos, inseguranga ¢ incertezas.

Deste modo ¢ essencial para a pessoa idosa superar os obstaculos e enfrentar
seus medos. Se manter vivo, visando seu bem estar nao so fisico, mas também mental.
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8. ANEXOS

Caminhada do Dia do Idoso (1° de Outubro)

Passeio do Dia das Maes 2017
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Aula ao ar livre

Aula com uso de prato demarcatério



Passeio do final do ano 2017
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9. APENDICES

PLANOS DE AULAS

Plano de aula 01

Disciplina: Educacao Fisica

Conteudo: Atividades funcionais

Objetivo: Proporcionar as idosas momentos de prazer, melhorias a sua satde fisica ¢
mental.

Metodologia:

» Todas as atividades monitoradas pela Professora de Educacao Fisica;
= Caminhada ao ar livre;

» Alongamento inicial;

s Aula de Aerobica;

» Alongamento final.

Recursos de Ensino: Aparelho de som; pen drive com musicas dos anos 60 e da
atualidade.

Avaliacdo: Participagio e desenvolvimento nas atividades propostas.

Fonte: Proprio Autor
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Plano de aula 02

Disciplina: Educacao Fisica

Conteudo: Atividades funcionais

Objetivo: Trabalhar a coordenacdo motora através das aulas de aerdbica e com o uso dos
pratos demarcatorios.

Metodologia:

» Todas as atividades monitoradas pela Professora de Educacao Fisica;
# Alongamento inicial;

#« Aula de Aerobica;

» Uso do prato demarcatorio;

= Alongamento final.

Recursos de Ensino: Aparelho de som; pen drive com musicas da atualidade ¢ pratos
demarcatorios.

Avaliagao: Participacgdo e desenvolvimento nas atividades propostas.

Fonte: Proprio Autor
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Plano de aula 03

Disciplina: Educacao Fisica

Conteudo: Atividades funcionais

Obijetivo: Proporcionar as idosas um trabalho de fortalecimento dos membros superiores.

Metodologia:

» Todas as atividades monitoradas pela Professora de Educacao Fisica;
# Alongamento inicial;

#« Aula de Aerobica;

» Uso da garrafa pet;

= Alongamento final.

Recursos de Ensino: Aparelho de som; pen drive com musicas dos anos 80 ¢ da atualidade
¢ garrafas pet.

Avaliagao: Participacgdo e desenvolvimento nas atividades propostas.

Fonte: Proprio Autor
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Plano de aula 04

Disciplina: Educacao Fisica

Conteudo: Atividades funcionais

Obijetivo: Proporcionar as idosas momentos de prazer com musicas da sua juventude.

Metodologia:

» Todas as atividades monitoradas pela Professora de Educagao Fisica;
# Alongamento inicial;

#« Aula de Aerobica;

» Alongamento final

Recursos de Ensino: Aparelho de som; pen drive com musicas dos anos 80.

Avaliagao: Participacgdo e desenvolvimento nas atividades propostas.

Fonte: Proprio Autor
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CENTRO DE REFERENCIA DE ASSISTENCIA SOCIAL
BOA VISTA -PB

FICHA CADASTRAL GRUPO “EXPERIENCIA E VIDA”

1. IDENTIFICACAO

Nome:

Endereco:

Telefone para contato:

Data de Nascimento: / / Idade:

Sexo: Escolaridade:

Nome da Mae:

Nome do Pai:

RG: CPF: NIS:

I1. PERFIL DO (A) USUARIO (A) REFERENCIADO (A)

Possui alguma doenga?

Qual?

Toma medicagao?




Qual?
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Participa de algum grupo na comunidade?

Qual?

Ocupacao antes de aposentar?

Mora com:

Renda familiar?

Atividades que se identifica?

Observacgao:

Parecer profissional:

Data de cadastro:

Assinatura

Profissional



