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Abstract

Introduction: Aging is a natural process with several physiological changes that lead to
functional decline. Physical exercises for these institutionalized elderly individuals are
necessary because they promote improvements in muscle strength, balance, and cognition.
Objective: Stimulate the motor and affective functionality of institutionalized elderly women
with exercises adapted to them. Methodology: This is a descriptive, qualitative, observational
study carried out in a long- term nursing home. The sample consisted of 8 elderly women aged
between 64 and 82 years, two of whom were wheelchair users and 6 who were more
independent. The exercises were adapted to the limitations of the elderly women. Ten
sessions lasting 60 minutes each were held, with 10 minutes of warm-up, 30 minutes of
adapted exercises with and without dancing, 10 minutes of walking, and 10 minutes of
relaxation and conversation circle. The experience report was made through observation of
participation, dialogue with caregivers about the behavioral and autonomy changes of the
elderly women, and the use of a loghook. The activities were conducted by two interns in the
seventh period of the Bachelor's Degree in Physical Education, accompanied by the
supervising teacher of the internship on site. Results and Discussion: It was observed that the
elderly women began to interact better during the exercises throughout the practices, and
when the practices had music and dance, the interaction seemed to be more enjoyable.
Conclusion: Adaptations of physical exercises based on the limitations of elderly women
promoted a feeling of gains in balance and functionality, thus generating general well-being.
Keywords: Resistance exercise, aging, elderly.

EJERCICIOS FiSICOS ADAPTADOS PARA MUJERES MAYORES EN CENTROS DE
CUIDADOS DE LARGA DURACION

Resumen

Introduccién: El envejecimiento es un proceso natural con varios cambios fisiol6gicos que
conducen al declive funcional. Los ejercicios fisicos para estos adultos mayores
institucionalizados son necesarios porque promueven mejoras en la fuerza muscular, el
equilibrio y la cognicién. Objetivo: Estimular la funcionalidad motora y afectiva de mujeres
mayores institucionalizadas con ejercicios adaptados a ellas. Metodologia: Se trata de un
estudio descriptivo, cualitativo y observacional realizado en una residencia de ancianos de
larga estancia. La muestra estuvo compuesta por 8 mujeres mayores de entre 64 y 82 afios,
dos de las cuales usaban silla de ruedas y 6 que eran mas independientes. Los ejercicios se
adaptaron a las limitaciones de las mujeres mayores. Se realizaron diez sesiones de 60
minutos de duracion cada una, con 10 minutos de calentamiento, 30 minutos de ejercicios
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adaptados con y sin baile, 10 minutos de caminata y 10 minutos de relajacién y circulo de
conversacion. El relato de la experiencia se realizO mediante la observacion de la
participacion, el dialogo con los cuidadores sobre los cambios de comportamiento y
autonomia de las mujeres mayores y el uso de un libro de registro. Las actividades fueron
realizadas por dos practicantes del séptimo periodo de la Licenciatura en Educacion Fisica,
acompafadas por el profesor supervisor de la pasantia en el lugar. Resultados y discusion:
Se observo que las mujeres mayores comenzaron a interactuar mejor durante los ejercicios
a lo largo de las préacticas, y cuando las practicas incluian musica y baile, la interaccion
parecia ser mas amena. Conclusion: Las adaptaciones de ejercicios fisicos en funcién de
las limitaciones de las mujeres mayores promovieron una sensacion de ganancias en el
equilibrio y funcionalidad, generando asi bienestar general.

Palabras clave: Ejercicio de resistencia; Envejecimiento; Adulto mayor.

EXERCICES PHYSIQUES ADAPTES POUR LES FEMMES AGEES DANS LES
ETABLISSEMENTS DE SOINS DE LONGUE DUREE

Abstrait

Introduction: Le vieilissement est un processus naturel caractérisé par de nombreux
changements physiologiques qui entrainent un déclin fonctionnel. L'exercice physique est
nécessaire pour les personnes agées institutionnalisées, car il favorise I'amélioration de la
force musculaire, de I'équilibre et de la cognition. Objectif: Stimuler la fonctionnalité motrice
et affective des femmes agées institutionnalisées avec des exercices adaptés a elles.
Méthodologie: Il s'agit  d'une étude observationnelle descriptive et qualitative menée dans
un EHPAD. L'échantillon était composé de 8 femmes agées de 64 a 82 ans, dont deux
utilisatrices de fauteuil roulant et 6 plus autonomes. Les exercices ont été adaptés aux
limitations des femmes agées. Dix séances de 60 minutes chacune ont été réalisées,
comprenant 10 minutes d'échauffement, 30 minutes d'exercices adaptés avec et sans danse,
10 minutes de marche et 10 minutes de relaxation et de cercle de conversation. Le rapport
d'expérience a été établi par I'observation de la participation, le dialogue avec les soignants
sur les changements comportementaux et d'autonomie des femmes agées, et l'utilisation d'un
journal de bord. Francais Les activités ont été menées par deux stagiaires en septieme
période du baccalauréat en éducation physique, accompagnées par |'enseignant superviseur
du stage sur place. Résultats et discussion: Il a été observé que les femmes agées ont
commencé a mieux interagir pendant les exercices tout au long des pratiques, et lorsque les
pratigues comportaient de la musique et de la danse, l'interaction semblait étre plus agréable.
Conclusion: Les adaptations d’exercices physiques en fonction des limitations des femmes
agées ont favorisé une sensation de gain d’équilibre et de fonctionnalité, générant ainsi un
bien-étre général.

Mots-clés: Exercice de résistance, vieillissement, personnes agées.

EXERCiC[OS FISICOS ADAPTADOS PARA IDOSAS EM INSTITUICAO DE LONGA
PERMANENCIA

Resumo

Introducéo: O envelhecimento € um processo natural com diversas alteracdes fisiologicas
gue levam o individuo ao declinio funcional. Os exercicios fisicos para esses idosos
institucionalizados, se fazem necessério, por promover melhora da forga muscular, equilibrio
e cognigdo. Objetivo: Estimular com exercicios adaptados a funcionalidade motora e afetiva
de idosas institucionalizadas. Metodologia: Trata-se de um estudo descritivo qualitativo
observacional realizado em uma casa de repouso de longa permanéncia. A amostra foi
composta por 8 idosas com idade entre 64 e 82 anos, sendo duas cadeirantes e 6 com mais



autonomia. Os exercicios foram adaptados as limitagdes das idosas. Foram realizadas 10
sessfes com duracdo de 60 minutos cada uma, sendo 10 minutos de aquecimento, 30 de
exercicios adaptados com e sem dancas, 10 minutos de caminhadas e 10 de relaxamento e
roda de conversa. O relato de experiéncia ocorreu por meio de observacdo na participacao,
dialogo com os cuidadores sobre as altera¢cdes comportamentais e de autonomia das idosas
e 0 uso de diario de bordo. Conduziam as atividades, dois estagiarios do sétimo periodo do
curso de Bacharelado em Educacgédo Fisica acompanhados pela professora supervisora do
estagio no local. Resultado e Discussao: Observou-se que as idosas passaram a interagir
melhor durante os exercicios ao longo das praticas, e quando as praticas tinham musicas e
dancas a interacdo parecia ser mais prazerosa. Conclusao: As adaptacdes dos exercicios
fisicos com base nas limitacdes das idosas promoveram sensacao de ganhos no equilibrio e
funcionalidade gerando assim bem-estar geral.

Palavras-chave: Exercicio resistido, envelhecimento, idosos.

Introducéo

O envelhecimento é um processo natural e complexo com diversas alteracdes
fisiologicas que levam o individuo ao declinio funcional (Carvalho & Carvalho, 2020; Camdes
et al., 2016; Menezes et al., 2018; Paulo et al., 2012). Entretanto o envelhecimento varia de
individuo para individuo, ou seja, as incapacidades organicas e funcionais podem ser
determinadas pelo ambiente e estilo de vida (Coelho et al., 2020; Martins et al., 2016;
Nascimento et al., 2024; Paulo et al., 2012).

Mediante a esse contexto durante o envelhecimento algumas capacidades motoras,
como forga, velocidade, flexibilidade e equilibrio apresentam declinios (Alves et al., 2018;
Carvalho & Carvalho, 2020; Coelho et al., 2020; Figueiredo et al., 2021; Garcia et al., 2020;
Goncalves et al.,, 2010). A cognicdo que é o0 ato ou processo de conhecer, que envolve
atencdo, percepc¢do, memoria, raciocinio, pensamento e linguagem, também se torna
reduzida provocando em alguns idosos o quadro de desorientacdo espacial que pode levar a
risco de queda (Gomes et al., 2020; Goncalves et al., 2010; Nascimento et al., 2024).

Diante desse cenario, € percebido que o declinio funcional se torna mais agravante
guando os idosos sao institucionalizados, e isso se da devido as consequéncias decorrentes
da inatividade funcional (Carvalho & Carvalho, 2020; Figueiredo et al., 2021; Gongalves et al.,
2010). Para Paulo et al. (2012) quanto o maior tempo de institucionalizacdo maior o
comprometimento da salde do idoso com maior risco de queda e declinio cognitivo e mental.
O perfil dos idosos institucionalizados é diferenciado do perfil dos outros idosos, isso porque
os idosos institucionalizados necessitam de atencéo, suporte e servigo especializados, pois
apresentam maior fragilidade, morbidade fisica e mental estando propensos a ocorréncia de
agravos a saude (Guimaraes et al., 2016; Nascimento et al., 2024; Tomicki et al., 2016).

Ainda seguindo nesse raciocinio, Nascimento et al. (2024) destaca que os idosos sé&o
inseridos em instituicbes de repouso de longa permanéncia devido ao declinio cognitivo,

incapacidade motora, sequelas neuroldgicas e baixa renda fazendo com que os familiares os



abandonem diante dessas fragilidades.

Diante dessa analise os exercicios fisicos para esses idosos institucionalizados, se
fazem necessério, uma vez que, o exercicio fisico promove melhora da forca muscular,
equilibrio e cognicao (Coelho et al., 2020; Faria et al., 2020; Figueiredo et al., 2021; Martins
et al., 2016; Nascimento et al., 2024). Para Camdes et al. (2016) a qualidade de vida dos
idosos esta intimamente ligada a autonomia de realizar tarefas da vida diéria, que podem ser
melhoradas por meio de exercicios fisicos. Seguindo ainda nessa contextualiza¢do alguns
pesquisadores descrevem que 0s exercicios fisicos em sua forma ladica e adaptada séo
coadjuvantes na melhoria da qualidade de vida dos idosos e pode servir de protecdo contra
doencas neurodegenerativa (Coelho et al., 2020; Guimaraes et al., 2016; Silva et al., 2021;
Tomicki et al., 2016).

Pesquisa realizada por Ferreira et al. (2025) relatou que a capacidade funcional e
aptidao fisica dos idosos institucionalizados, sao preservadas quando estes estdo inclusos
em programas de treinamento que visdo a melhora da forca muscular, resisténcia, equilibrio,
coordenacdo motora e qualidade de vida.

Seguindo nessa perspectiva da qualidade de vida dos idosos, além dos efeitos
positivos na forca fisica, equilibrio e cogni¢do, os exercicios fisicos sdo protagonistas na
melhora das funcBes das tarefas da vida diaria, pois por meio das habilidades adquiridas
durante os treinos e atividades propostas, os idosos passam a melhorar a capacidade de
coordenacdo motora e destreza manual, o que facilita nas atividades da vida diaria (Coelho
et al., 2020; Figliolino et al., 2009; Figueiredo et al., 2021; Guimaraes et al., 2016; Prado et
al., 2021; Silva & Berbel, 2015; Silva et al., 2021; Tomicki et al., 2016). Para Nascimento et
al. (2024) a qualidade de vida dos idosos esta associada a reducdo dos agraves que
acometem a funcionalidade dessa populacdo, sendo que, quanto mais o idoso prética
atividade fisica mais autonomia este apresenta e consequentemente apresenta melhora na
gualidade de vida.

As pesquisas apontam que os exercicios fisicos quando supervisionado por
profissionais capacitados tem maior aceitacdo da populagéo idosa, e isso se faz porque os
profissionais de educacéo fisica passam seguranga na realizagdo dos exercicios e quando
estes corrigem os movimentos e também quando passam os comandos verbais de forma
assertiva (Figliolino et al., 2009; Figueiredo et al., 2021; Paulo et al., 2012).

Sendo assim o0 objetivo desse estudo foi estimular com exercicios adaptados a

funcionalidade motora e afetiva de idosas institucionalizadas.

Metodologia
Trata-se de um estudo descritivo qualitativo realizado em uma casa de repouso de

longa permanéncia, localizada na zona leste da cidade de Teresina-PlI.



A amostra foi composta por 8 idosas com idade entre 64 e 82 anos, que aceitaram
realizar exercicios de forma adaptada as suas proprias limitacdes, sendo duas cadeirantes e
6 com mais autonomia funcional. As idosas apresentavam incapacidades fisicas e funcionais,
com limitacbes de locomocdo, de equilibrio e coordenacdo motora. Todas as idosas
apresentavam dificuldades de orientacdo temporal e baixa cognicéo de fluéncia verbal. Este
estudo aconteceu de 05 de marc¢o a 28 de maio de 2025, as quartas e quintas-feiras das 8:30
as 9:30. Com o intuito de prevenir os agravos da incapacidade funcional e promover o bem-
estar, foram implementados exercicios adaptados para membros inferiores e superiores, com
foco no equilibrio, coordenacdo motora e resisténcia muscular. As sessdes de exercicios
tinham duracéo de 60 minutos, com 10 minutos de aquecimento, 30 de exercicios adaptados
com e sem dangas, 10 minutos de caminhadas e 10 de relaxamento e roda de conversa. Os
exercicios globais foram: sentar e levantar da cadeira, abdugéo de quadril, flexdo plantar e
dorso-flexéo, flexéo e extenséo de cotovelo e de joelho, elevagéo lateral de brago (ombro). O
aquecimento foi realizado com movimentos de rotacdo de punho, bracos e tornozelos. As
dancas foram escolhidas com abordagem de passos laterais, de profundidade, de
instabilidade postural estatica e dinamica. Os exercicios de relaxamento foram aplicados por
meio de técnicas de respiracdo diafragméatica profunda, apoio em cadeiras e parede. Todos
os exercicios foram adaptados de acordo com as incapacidades motoras e cognitivas idade
forma individualizada.

Apoés os 10 atendimentos o relato de experiéncia ocorreu utilizando os didlogos pés-
aulas (rodas de conversa) entre 0s estagiarios, as idosas envolvidas nas dinamicas dos
exercicios, a professora orientadora dos estagiarios e as cuidadoras, em uma analise
gualitativa de desenvolvimento das atividades e evolucdo de mobilidade e intera¢do social
das idosas.

Este estudo obedeceu as Diretrizes estabelecidas pela Resolugdo n°® 466/2012, do
Conselho Nacional de Saude que regulamenta as pesquisas envolvendo seres humanos na
area de Ciéncias Humanas e Sociais, e foi submetido ao Comité de Etica e aprovado com
registro CAEE 484744324.5.0000.5211, como recorte de um trabalho do Grupo de Estudos
em Desenvolvimento Humano em uma Perspectiva de Educacéo e Saude - GEDEHPES da
UESPI.

Resultados e Discusséao

Os estagiarios relataram que durante os exercicios algumas melhorias locomotoras e
de equilibrio eram percebidas. Entretanto ndo foi possivel perceber melhorias significativas
nas cadeirantes devido a baixa demanda de estimulos ativo durante os exercicios.

Os estagiarios também relataram que as idosas passaram a interagir melhor durante

0s exercicios ao longo das préticas, e quando as praticas tinham musicas e dangas a



interacdo parecia ser mais prazerosa. Foi também percebido que apds cada sessdo de
exercicios as idosas demostravam bem-estar geral e pouco reclamavam de cansaco, dor
muscular e fadiga e que as mesmas socializavam mais entre si.

Esses relatos mostram que idosos institucionalizados com mais limitacdes fisicas
podem ser prejudicados pela falta de estimulo ativo e pelo fato do ambiente néo proporcionar
condicdes de aplicagdo de estimulos passivos, uma vez que, quando os profissionais de
educacao fisica buscam exercicios de forma coletiva, ndo conseguem atingir a todos os
publicos, pois para isso seria necessario um grupo maior de profissional em uma Unica aula,
0 que em alguns casos € inviavel. Em vista disso os planos de aulas buscam a interacédo e
dinamismo entre os idosos que tem menos incapacidades funcionais, para ajudar agueles
gue tém maior incapacidade fisica. Foi pensando nisso que durante as praticas dos exercicios
0s estagiarios solicitavam que algumas idosas ajudassem as cadeirantes e as com menos
capacidade de locomocdo e mobilidade articular. Assim as idosas interagiam entre si e
buscavam ensinar o que os professores solicitavam durante os exercicios. Essa foi uma das
estratégias de adaptacdo dos exercicios que os professores buscaram, visando assim a
inclusdo de todas durante as praticas. Ainda seguindo sobre esse olhar, uma das maiores
preocupacdes dos professores foi realizar atividades em que todas pudessem se sentir
inseridas a todo o momento. E isso n&o foi uma tarefa facil na percepcédo dos estagiarios,
uma vez que, as limitacdes das idosas eram diversificadas e exigia dos professores a busca
constante de conduzir os comandos verbais com as mais ativas, enquanto realizavam
movimentos passivos com as mais debilitadas como no caso das cadeirantes. Entretanto para
0s estagiarios foi prazeroso ver como as idosas estavam sempre empenhadas em realizar os
exercicios e como as mais ativas eram paciente em esperar as cadeirantes realizarem os
exercicios de forma passiva e ativo-assistida. Apds 0s exercicios as idosas relatavam
sensacao de bem-estar tanto em praticar os exercicios e atividades envolvidas, bem como
se sentiam uteis em ajudar as demais idosas.

Estudos realizados com idosos institucionalizados demostram que apds as
intervencdes com exercicios fisicos voltados para o ganho funcional, reduzem de forma
significativa os riscos de queda, sendo também capaz de contribuir para o bem-estar geral
(Sa et al., 2012; Tomicki et al., 2016). Outros estudos mostram que 0s exercicios adaptados
sao capazes de estimular a funcionalidade dos idosos mediante os diversos componentes do
sistema nervoso central (Silva et al., 2015; S& et al., 2012).

Estudo semelhante aos citados e ao presente estudo foi realizado por Nascimento et
al. (2024) cujo objetivo foi avaliar a capacidade funcional, o equilibrio e o risco de quedas em
72 idosos institucionalizado praticantes de exercicio fisico e ativos, mostrou que os idosos
gue praticam exercicios fisico apresentaram menor risco de quedas do que o0s idosos ativos.

Esse relato mostra a importancia ndo sé de manter os idosos ativos fisicamente, mais mostra



também que estes devem estar inseridos em programas de treinamentos devidamente
acompanhados por profissionais de educacéo fisica seguindo um planejamento adequado as
incapacidades e funcionalidades que acometem os idosos nesses ambientes (Martins et al.,
2016).

Uma revisdo sistematica realizada por Pillatt et al. (2019) comprovam que 0s
exercicios fisicos trazem efeitos benéficos para os idosos institucionalizados, promovendo
aumento de forga, equilibrio, mobilidade, reducédo de quedas, melhora da qualidade de vida
e bem-estar geral, 0 que corrobora com os relatos mencionados pelos estagiarios envolvidos
na pesquisa.

Quando questionadas sobre os efeitos dos exercicios as idosas relataram sensacao
de bem-estar, sentindo-se mais ativas, motivadas e satisfeitas com a pratica. Uma idosa
relatou o seguinte “eu pergunto é cedo se vai ter atividade, eu ja sei os dias, € que me sinto
viva quando a professora chega”. Outra idosa destacou o seguinte “eu gosto dos exercicios
com musica, € menos cansativo e mais divertido fazer as atividades ouvindo as musicas da
Elba Ramalho”. Essa percepgao de bem-estar, motivacdo e satisfacdo durante as praticas de
exercicios envolvendo musicas escolhidas pelas idosas mostra o quéo é importante realizar
as adaptacdes necessarias para transformar as praticas de exercicios 0 mais prazerosa
possivel e ao mesmo tempo sem deixar de lado os objetivos principais do plano de treino.
Estudo realizado por Antunes et al. (2018) com 7 idosos apontou que exercicios realizados
com musicas e dancas favorecem a socializacdo entre os idosos, promovendo a sensacéo
de felicidade, prazer, emoc¢des boas e leveza. Ainda segundo o estudo de Antunes et al.
(2018) os idosos quando praticam exercicios com musicalidade deixam de lado a timidez e o
medo de executar passos laterais e de profundidade, o que pode inibir o risco de quedas e
melhorar a funcionalidade desse publico.

As cuidadoras das idosas disseram “as florzinhas ficam mais ativas depois dos
exercicios, elas ficam ansiosas para que chegue o dia das atividades. Algumas estao mais
comunicativas e estdo nos ajudando no que tange a mobilidade e autonomia”. Uma cuidadora
relatou o seguinte “depois que os estagiarios chegaram, vimos a possibilidade de melhorar a
nossa conduta com as florzinhas. Aprendemos com eles que 0s exercicios podem ser
variados, simples, adaptados sem gerar riscos as idosas, foi muito gratificante para nés
vivenciar essa experiéncia com esses futuros profissionais, Gratidao”.

Esse foi um dos relatos que trouxe certa surpresa para 0s estagiarios, pois estes ndo
achavam que as melhorias estavam se direcionando para além da melhora das capacidades
fisicas e emocionais. Mesmo sabendo que em alguns momentos algumas cuidadoras
participavam das aulas ajudando na aplicagdo dos exercicios, perguntando sobre os nomes
e porque que alguns exercicios eram aplicados, ainda sim, os estagiarios ndo imaginavam

gue as condutas estavam sendo replicadas pelas cuidadoras em momentos diversos. Isso



levou os professores a se questionarem sobre o fato das aulas terem proporcionados as
cuidadoras mais confianga em produzir movimentos com as idosas. Também foi questionado
gue as variadas formas de aplicacdo dos exercicios reduziram de alguma forma o medo das
cuidadoras e replica os movimentos e agir com as idosas dentro da margem de seguranca
sem levar riscos a saude destas. E essa foi uma supressa gratificante para os estagiarios que
puderam presenciar as modificacbes estruturais, como foi o fato da troca de uma cadeira de
rodas de melhor funcionalidade para a préatica de exercicio de uma cadeirante hemiplégica e
também puderam perceber que apds essa experiéncia das idosas e cuidadoras com a pratica
dos exercicios ha a possibilidade da continuacdo dessas praticas por outros profissionais ou
académicos, propiciando aos idosos o envelhecimento ativo e uma vida mais saudavel e
prazerosa.

Em um estudo reflexivo sobre o envelhecimento ativo Prado et al. (2021) relatou que
o caminho para ter um envelhecimento saudavel esta intimamente ligado a pratica de
exercicios fisicos, pois quando os idosos tornam-se praticantes de atividades fisicas, estes
evitam o avanco de comorbidade e de incapacidades funcionais, o que favorece a
autoconfianca e autonomia durante a pratica da vida diaria e consequentemente a promogéao
da praticidade na conducédo das acdes que as cuidadoras realizam em suas atividades nos
lares de longa permanéncia. Abordando outra percepcao do envelhecimento saudavel Paula
et al (2010) realizaram um estudo com 29 idosos residentes de uma casa de repouso de longa
permanéncia, relataram que os idosos que praticaram atividades fisicas trés vezes por
semana de forma orientada, melhoraram a percepcéo do bem estar geral, quando avaliados
pela Escala de Bem-Estar Subjetivo-EBES. Revisdo sisteméatica realizado por Santos et al.
(2023) destacou que as idosos sdo beneficiados pela pratica de exercicio fisico e que o
profissional de educacéo fisica tem um papel importante na prescricdo dos exercicios e na
manutencéo da qualidade de vida e bem- estar dessa populacao.

Esses estudos mostram a importancia da pratica de exercicios em ambientes em que
se encontram idosos fragilizados, sendo que os beneficios vao para além dos ganhos
funcionais, psicoldgicos e emocionais, mais também tras beneficios para todos os envolvidos
nos cuidados desses idosos.

Um relato que se mostrou significativo foi o fato das idosas ao longo das praticas
continuarem aprendendo sobre os exercicios, mesmo que em alguns momentos e na fase
inicial das atividades, estas relatassem que nao sabiam executar tais movimentos. Entretanto
com a persisténcia e demonstragdes dos movimentos as idosas foram aprimorando a
execucdo dos exercicios, chegando ao ponto de ajudar umas as outras demostrando
confianga e autonomia. Esse relato corrobora com o estudo de Paulo et al (2012) realizado
em uma casa de longa permanéncia com o0s idosos residentes. Os pesquisadores

observaram que os idosos demostravam receio e falta de confianca em realizar a atividade



propostas pelos profissionais de educacao fisica, porem a medida que foi passando o tempo,
os idosos ja praticavam os exercicios com maior autonomia e elevado nivel de empolgagao.
Com o objetivo de investigar os fatores motivacionais para a pratica de exercicios fisicos em
idosos, bem como verificar os exercicios mais prazerosos e beneficios percebidos Figueiredo
et al. (2021) relataram que um dos fatores que mais contribuem para a pratica de exercicios
fisicos entre os idosos é a socializagédo e 0 encontro com 0s amigos, bem como o prazer na
superacao, a diversao e a busca por saude. Concluiram também que os exercicios fisicos
proporcionam aos idosos a sensacdo de bem-estar, maior disposicdo e melhora de dores
articulares.

Quando se pensa em autonomia e independéncia na terceira idade busca-se entender
até onde as capacidades fisicas que estdo em declinio se relacionam com o processo de
sarcopenia nos idosos institucionalizados. Mediante a essas reflexdes um estudo de revisédo
de literatura realizado por Faria et al. (2020) mostrou que os idosos que praticam atividades
fisicas apresentam maior densidade de massa muscular e por conta disso apresentam mais
forca, equilibrio, velocidade na caminhada, mobilidade e melhor desempenho nas atividades
da vida diaria, apresentando melhor qualidade de vida. Ainda nessa perspectiva Silva et al.
(2021) realizaram uma pesquisa com 63 idosos, cujo objetivo foi verificar a qualidade de vida
de idosos segundo a pratica de exercicios fisicos. Concluiram que os idosos melhoraram as
capacidades fisicas, as relacbes sociais e a satisfacdo com a propria saude, o que indicou
gue os idosos auto avaliaram como boa a qualidade de vida devido a pratica dos exercicios
fisicos.

Diante de tudo que foi mencionado, esse relato de experiéncia apresenta de forma
significativa sobre a importancia da prescricdo de exercicios funcionais e adaptados as
necessidades de idosos fragilizados. Também tras reflexdes sobre como as condutas devem
ser aplicadas quando os participantes apresentam diferentes tipos de incapacidades e
comprometimentos cognitivos, sem que as acdes gerem constrangimentos e exclusdo
daqueles mais débeis. E essa foi uma das maiores preocupacdes dos estagiarios, realizar os
exercicios sem que houvesse descriminacdo e preconceitos equivocados durante os
comandos verbais e durante a solicitagdo de alguns movimentos que poderiam ser mal
interpretados pelas idosas que nao podiam ficar em pé, que ndo podiam movimentar 0s

bragos e que apresentavam baixa compreensdo cognitiva.

Concluséo

Em concluséo as 10 sessfes de exercicios fisicos com adaptagfes foram capazes de
estimular a funcionalidade motora e afetiva de idosas institucionalizadas, de acordo com
relatos das préprias idosas e de seus cuidadores, mais especificamente em relacdo a se

sentir motivadas e melhor se relacionar com as demais pessoas do asilo nos dias de



intervencao.

As percepgbes dos estagiarios sdo de relevancia, uma vez que, estes estdo
envolvidos com a prética dos contetdos estudados em sala de aula, ndo se deixando levar
pelo empirismo, mais sim pela praticidade cientifica, as quais podem ser expressas por meio
de um relato de experiéncia. Dessa forma foi possivel observar ganhos funcionais de acordo
com a percepc¢ao de cada idosa apés os exercicios adaptados.

Estudos futuros deverdo ter maior critério de avaliacdo e maior duracdo de
intervencao.
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