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INTRODUCAO

Estamos envelhecendo: nés, o Brasil e o0 mundo. E verdade que ndo envelhecemos
todos da mesma maneira. Em paises onde ha tanta desigualdade, como é o caso do nosso, a
velhice tem muitas faces. Seria ignorar as diferentes condi¢ées de vida do trabalhador que
envelhece afirmar que uma velhice saudavel é uma questdo de “estilo de vida” e que so
precisamos fazer exercicios e, cuidar da alimentacéo, para termos uma boa qualidade de vida.
A questdo é bem mais complexa e ndo cabe, nas poucas paginas de um artigo. De qualquer
forma, muitos estudos apontam que, se tomarmos as precauc¢des devidas, atividades fisicas
orientadas e acompanhadas por profissionais especializados podem contribuir para preservar
certas funcdes que sao afetadas pelo processo de envelhecimento.

As atividades fisicas trazem beneficios para os idosos, tais como:
diminuicdo da gordura corporal, aumento da for¢ca e da massa muscular,
fortalecimento do tecido conectivo, melhoria da flexibilidade; diminuicdo
da pressdo arterial. A reducdo dos niveis de triglicérides no sangue,
reducdo dos riscos e acidentes vasculares cerebrais e a manutencao do
funcionamento de alguns neurotransmissores. A atividade fisica melhora
o0 metabolismo de maneira geral, mas sabe-se que o coracdo ¢ um dos
orgados mais beneficiados: passam a bombear maior quantidade de
sangue, permitindo melhor oxigenacdo de outros 6rgdos vitais como o
cérebro, os pulmées e os rins (LEAO JUNIOR, 2005, p. 17).

Sao beneficios importantes, especialmente se considerarmos que as doencas crbnicas
ameacam a qualidade de vida dos idosos. O sedentarismo, a falta de atividade fisica podem
antecipar perdas funcionais que poderiam vir muitos anos depois e reduzir o tempo de vida.
Além dos aspectos apontados, os exercicios fisicos tém outras vantagens, a atividade fisica
“reduz os niveis de ansiedade e estresse, melhorando o humor e a imagem corporal do
individuo, melhora também a tensdo muscular, a insdnia e diminui o0 consumo de
medicamentos” (PEREIRA, 2009, p. 30).

Ledo Junior (2005, p. 17), associa-se o habito de exercitar-se ao bem estar psicolégico:

Reducédo da tenséo da pratica de exercicios aerobicos, melhora a saude
fisica e melhora a saude psicolégica, melhora no humor e reducdo da
ansiedade, melhora no bem-estar, diminuicdo da ansiedade e melhora da
estabilidade emocional. Os idosos praticantes de atividades fisicas, além
de se sentirem bem, tém mais disposicdo dentro e fora da familia, s&o
menos dependentes e conhecem novamente seu corpo, ultrapassando
limites e barreiras muitas vezes impostas.

O que se conclui € que a atividade fisica € uma grande aliada da saude, agindo no
sentido de promové-la, e ndo apenas, de forma compensatéria, mesmo se realizada com
pessoas idosas. Meirelles (2000, p. 77) refere-se, assim, aos objetivos da atividade fisica na
terceira idade:
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Bem estar fisico; auto realizacéo; sensacdo de auto avaliagdo; seguranca
no dia-a-dia através do dominio do corpo; elasticidade; aumento da
prontiddo para a atividade; ampliacdo da mobilidade das grandes e
pequenas articulacdes; fortalecimento da musculatura, pois os musculos
tém uma capacidade de regeneracdo especial - a funcdo dos aparelhos
de sustentacdo e locomoc¢ao também depende da musculatura; melhoria
da respiracdo, principalmente nos aspectos da forte expiracéo;
intensificacdo da circulacdo sanguinea, sobretudo nas extremidades;
estimulagdo de todo sistema cardiocirculatorio; melhoria da resisténcia,;
aumento da habilidade, da capacidade de coordenacdo e reacdo; além
de ser um meio de cura contra a depresséo, circunstancias de medo,
decepcoes, vazios interiores; aborrecimentos, tédio e solidao.

Entretanto, varios exercicios sdo contra indicados na terceira idade, como os que
utilizam excesso de peso, numa musculatura debilitada, certos movimentos bruscos, ou
exercicios que podem provocar lesdes musculares (MEIRELLES, 2000). Deve-se ainda
considerar as questdes individuais, relacionadas as particularidades psicolégicas e fisiologicas.
Eficiéncia e seguranca deverdo constituir um bindmio indissociavel, como indissociavel sera o
sentimento de prazer, de satisfacdo ao realizar as atividades, respeitando o ritmo de cada um e
levando em conta também o momento em que a atividade fisica pode apresentar melhores
resultados.

METODOLOGIA

Os dados foram obtidos através de observacBes em ATIS. Os dados obtidos foram
interpretados com apoio na literatura especializada.

As observacdes foram realizadas em ATIs do Municipio de Paranavai — PR, no
periodo de 24 de Julho de 2008 a 13 de Agosto de 2008: 12 ATI (A) — Academia da Terceira
Idade da Praca dos Pioneiros; 22 ATl (B) — Academia da Terceira Idade da Praca da Xicara e
32 ATI (C) — Academia da Terceira Idade do Jardim Ipé.

Observamos as atividades em cada uma das ATIS durante sete dias, foram realizadas
em horérios diferentes, de manha e a tarde. O primeiro horario de observacdes foi das 7h00 as
8h00 e o segundo das 16h00 as 17h00.

ACADEMIA DA TERCEIRA IDADE (ATI)

Academia da Terceira Idade (ATI) € nome proposto pelo atual prefeito da cidade de
Maringad — PR, Silvio Magalh&des Barros, para identificar uma das iniciativas da administracéo
dentro do programa Maringd Saudavel. A ATI surgiu na China, h4 mais de dez anos, na cidade
de Pequim, onde varias pessoas realizavam e atividades fisicas nas ATIsS em suas pracas
publicas.

Em Maringa, esse programa foi elaborado a partir da estratégia Municipio e
Comunidade Saudaveis, da Organizagdo Mundial da Saude - OMS, e da Organizacdo Pan-
Americana da Saude — OPAS.

A localizacdo dessas ATl é em bairros diferentes, situadas proximas de Unidades
Basicas de Saude e locais de caminhada, com o objetivo de facilitar o envolvimento da
populacdo, na promocao da saude por meio da atividade fisica.

A implantacdo das ATI é feita através da Secretaria Municipal de Esportes e Lazer,
que fornece dois estagiarios, para orientacdo técnica com relagdo a pratica correta de
exercicios fisicos e disponibiliza um profissional formado em Educacdo Fisica para
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acompanhar, supervisionar e orientar esses estagiarios, assim como para participar das
reunides para avaliacdo e monitoramento do Programa ATI. O Conselho Municipal de
Educacgédo é responsavel pela andlise do Programa ATI, e manifesta sua adesdo ao mesmo,
comprometendo-se a participar das capacitacbes, campanhas de divulgacédo e reunides para
avaliacdo e monitoramento do Programa ATI. Os Conselhos Locais de Saude devem analisar o
Programa ATl e manifestar a sua adesdo ao mesmo, comprometendo-se a participar das
capacitacbes, campanhas de divulgacdo e reunifes para avaliacdo e monitoramento do
Programa ATI. As Associacbes de Bairro também cabe analisar o Programa ATI e manifestar a
sua adesdo ao mesmo, comprometendo-se a participar das capacitacbes, campanhas de
divulgacao e reunifes para avaliacdo e monitoramento do Programa ATI.

Em Paranavai - PR, onde fizemos nossas observacfes, o programa das ATI visa
cumprir atividades fisicas para idosos, diminuindo os gastos com doencgas e investindo na
salude das pessoas com mais de 60 anos de idade, melhorando assim a qualidade de vida
dessa populacédo. A primeira Academia da Terceira Idade foi implantada no ano de 2006, na
Praca da Xicara. Posteriormente o municipio, através da Secretaria de Desenvolvimento,
implantou novas unidades, resultando em 10 ATI até o0 momento, nos seguintes locais: Praca
da Xicara, Jardim Morumbi, Praca dos Pioneiros, Jardim S&o Jorge, Jardim Ipé, Vila Operéria,
Distrito de Sumaré, Distrito de Graciosa, Praca Maria Mae da Igreja e Conjunto Habitacional
Tania Mara.

Cada médulo da ATI tem cerca de 10 aparelhos. Com isso, é possivel fazer exercicios
para fortalecer, relaxar, alongar e promover a flexibilidade. Uma das vantagens da Academia
da Terceira Idade é que o ritmo e a quantidade sédo determinados pelo praticante. A maioria
dos aparelhos usa a forca da pessoa para movimenta-lo.

Apesar da facilidade da pratica dos exercicios, as pessoas sao, algumas vezes,
acompanhadas por profissionais das Secretarias Municipais da Saude e dos Esportes e Lazer.
Séo professores de Educacéo Fisica, estagiarios de Curso de Educacéao Fisica, fisioterapeutas,
enfermeiras e geriatras, que orientam sobre qual a maneira correta de se usar 0s
equipamentos para uma melhor sadde. Todavia, esses profissionais atendem nas ATl somente
em alguns horarios.

A Atividade fisica, realizada com a ajuda dos aparelhos disponiveis nas ATI, pode
melhorar a autonomia dos movimentos fisicos e intelectuais das pessoas idosas, mantendo a
dependéncia cada vez mais distante. Para o idoso desempenhar satisfatoriamente a atividade
fisica é necessario estar atento aos diferentes fatores, tanto internos como externos, que
interferem nas respostas ao estimulo solicitado. A qualidade de vida esta na disposicéo de ser
atuante em todas as situagdes do dia a dia. O corpo e a mente devem estar em harmonia.

As observacdes que fizemos permitiram reunir os seguintes dados:

e Visivel satisfacéo dos frequentadores, durante a préatica das atividades fisicas;

¢ Alguns frequientadores utilizam trajes inadequados a pratica de exercicios fisicos;

e Em muitas ocasides ndo ha acompanhamento de profissionais de Educacéo
Fisica, que deveriam orientar e supervisionar as atividades realizadas;

e Percebemos que algumas pessoas apresentavam, apoés 10 minutos de exercicios
fisicos, sinais de cansaco excessivo.

Por meio das observacdes, podemos verificar que em todas ATIs era visivel o nivel de
satisfacdo dos frequentadores. Algumas mulheres até se arrumavam para ir até a ATI praticar
atividade fisica, algumas usavam até pulseiras, correntes, batom e demais maquiagens, tudo
isso para se sentir melhor, mas existem também aquelas que vao até a ATI, ndo para somente
realizar exercicio fisico, mas também para conversar e ser ouvidas. No grafico abaixo,
podemos analisar a maior presenca das mulheres.
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Figura 1— Grafico ilustrativo correspondente ao numero de freqientadores por sexo.

Uma Reportagem realizada pela Rede Globo de Televisdo (Globo Repdérter, Duarte,
2008) referiu-se as mudancas na forma como as pessoas estdo envelhecendo: “a principal
mudanca talvez seja ho modo de encarar o tempo, que ndo perdoa e deixa marcas no corpo.
Disso, ndo temos como fugir. J& em relacdo a idade da nossa mente e das nossas emocgoes, a
escolha pode, sim, ser de cada um”. Arrumar-se para ir fazer atividade fisica, mesmo errando
na escolha da roupa ou dos complementos pode indicar um movimento positivo em relagédo a
vida. Muitas vezes, a ATl é o0 Unico lugar onde as idosas vao, por isso nao perdem a
oportunidades de ficarem bonitas e de sentirem mais jovens.

Abaixo podemos verificar que as mulheres executam atividades fisicas com roupas
adequadas ao contrario dos homens, elas se preocupam mais em se vestir adequadamente.
Na ATI C, 100% das mulheres possuem uma vestimenta adequada para a pratica de atividades
fisicas, tanto no periodo da manha quanto no periodo da tarde.

100% 100% 100%
85,72% 85,72% 85,72%

3,33%
0% 0%

Manha | Tarde Manhd | Tarde

Manhad | Tarde

A B
O Fem B Mas

Figura 2 — Grafico ilustrativo correspondente a vestimenta adequada.

Deve ser chamada a atencdo para o uso de roupas e calcados adequados na
execucao de exercicios fisicos. No caso das ATI, o traje apropriado seria: boné ou chapéu para
proteger do sol, roupa de algodéao, confortavel, e ténis com meias de algodao.

Os frequientadores, reclamavam muito da falta de um professor de Educacéo Fisica
nas ATIs. Um professor na ATI iria se preocupar com a atividade fisica adequada a Terceira
Idade. Corazza (2005, p. 49), diz que, trabalhando com os idosos, “deve-se manter a
capacidade funcional geral, preservando o estado musculo-esquelético e aprimorando o estado
psicoldgico”, ou seja, existe um modo ou método especifico indicado pelos especialistas para
se obter bons resultados em atividades com pessoas idosas. Sem orientacdo, 0S exercicios
podem ser feitos de forma néo correta e passar a oferecerem ricos para os idosos. Corazza
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(2005, p. 28), ainda coloca que o professor teria a “tarefa de fazé-los sentir prazer, alegria,
leveza de alma e espirito, faze-los levitar pelo seu interior em todo 0 seu contexto”. Poesia a
parte, um professor evitaria o uso indevido dos aparelhos e a pratica incorreta de movimentos.

Nos dias de calor e sol intenso, as pessoas devem escolher realizar exercicios em
aparelhos que esteja a sombra de arvores, ja que, por serem feitos de metal, esquentam muito,
dificultando sua utilizacdo. Barbanti (1990, p. 103), da uma dica que pode amenizar esse calor,
“o ideal seria usar a menor quantidade de roupa possivel, para auxiliar o mecanismo de
dissipacao do calor’. Podem ser acrescentadas as luvas, para segurar nas barras de ferro dos
aparelhos.

CONCLUSAO

Os dados obtidos nos levam a concluir que houve uma resposta positiva da populacao,
a implantacdo de ATI. Entretanto, eles também nos alertam para algumas questdes que devem
ser pensadas na implantacdo e acompanhamento de um projeto de atividades fisicas com
pessoas idosas, de forma a trazerem beneficios e ndo provocarem reacfes adversas.

Para Barbanti (1990, p. 99), “em termos de exercicios, 0 maior erro das pessoas €
fazer demais em pouco tempo. O segredo esta na regularidade e na moderacao”.
Acrescentamos ao que foi dito a relevancia de exames prévios que determinem quais 0s
exercicios mais adequados a cada pessoa. A observagcao aponta o tipo de erro, para o qual
Barbanti chama a atencdo, como principal causa de fadiga. Deve-se lembrar que, se houvesse
sempre um profissional acompanhando a atividade, esse problema poderia ser atenuado, ou
mesmo evitado. O exercicio devera ser planejado e alterado gradualmente pelo professor de
Educacao Fisica, de acordo com cada pessoa; se iSSO ndo acontecer o corpo vai responder
dentro de 24 horas apdés o exercicio, que podera ser estressante para o idoso, oferecendo
riscos a saude, mais do que beneficios.
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