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Resumo

Nesse artigo apresenta-se um projeto de extensdo universitaria a ser desenvolvido por alunos do curso
de Educacéo Fisica da Universidade do Vale do Paraiba (UNIVAP) visando beneficiar idosos na
melhoria da saude através de exercicios fisicos. A relagao entre atividade fisica, salde, qualidade de
vida e envelhecimento vem sendo cada vez mais discutida e analisada cientificamente. A adocéo de
um estilo de vida ativo proporciona diversos beneficios a satde. Ao longo deste projeto de extensao
serdo relatadas as experiéncias entre um grupo de académicos do curso de Educacdo Fisica da
UNIVAP e idosos participantes da Villa Lobos Residencial Sénior. Seu objetivo principal é incentivar e
ajudar os idosos a possuir maior independéncia e autonomia através de atividades fisicas especificas
e melhorar a qualidade de vida deles. Os passos a serem seguidos no projeto sdo: realizar uma
pesquisa acerca das possibilidades da aplicagdo do projeto na instituicdo escolhida; formular o perfil
do publico a ser atendido, os idosos, através da medida de independéncia; elaborar um conjunto de
atividades a serem desenvolvidas com a supervisdo do grupo de alunos participantes; relatar os
resultados obtidos. O projeto de extensdo recebeu o nome de Idoso Ativo para refletir sua principal
finalidade que é articular acdes nos campos da salde, assisténcia e pesquisa.

Palavras-chave: idoso, envelhecimento, saude, qualidade de vida.
Area do Conhecimento: Ciéncias da satde

Introducéo

Este artigo apresenta um projeto de extensdo universitaria em desenvolvimento por alunos do
curso de Educacéo Fisica da Faculdade de Educacdo e Artes da Universidade do Vale do Paraiba
(Univap) com o tema “O beneficio da atividade fisica para os idosos”. A relagdo entre atividade fisica,
salide, qualidade de vida e envelhecimento vem sendo cada vez mais discutida e analisada
cientificamente.

Segundo Shumway-Cook e Woollacott (2003), ha duas linhas tedricas principais que investigam
o envelhecimento, uma, considerando os aspectos primarios, e a outra 0s secundarios. A primeira esta
relacionada as caracteristicas genéticas e a deterioracdo do sistema nervoso; a segunda avalia a
influéncia dos danos causados por fatores ambientais, como a radiacéo, a polui¢éo, o estilo de vida,
dentre outros. O envelhecimento como fenémeno complexo requer uma inter-relacao entre os diversos
componentes associados.

Segundo Raso (2007), “o envelhecimento pode ser caracterizado como um processo continuo de
remodelacdo e perda progressiva das capacidades fisioldgicas, sendo dependente da exposicédo
-fenotipica de inumeros fatores ambientais”.

A atividade fisica na terceira idade tem sido considerada um importante componente de um estilo
de vida saudavel, devido particularmente a sua associagcao com diversos beneficios para a saude fisica
e mental. Por esse motivo, os exercicios fisicos tornam-se imprescindiveis no processo de
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envelhecimento ativo, ja que sdo capazes de ajudar a preservar a capacidade funcional dos idosos,
garantindo maior autonomia, independéncia, bem-estar e qualidade de vida (ASSUMPCAOQO; SOUZA,;
URTADO, 2008).

Diferentes autores nos no inicio dos anos de 2000 afirmam que a fraqueza e atrofia muscular tém
grande influéncia na morbidade e mortalidade dos idosos, assim como no surgimento de fatores
patoldgicos. (CARTER et al., 2001; BRILL, et al., 2000). Diante disso, é possivel afirmar que com o
passar do tempo sofremos diversas perdas fisiolégicas por conta de fatores extrinsecos como por
exemplo, estilo de vida, alimentacdo, estresse fisiolégico e fisico. Essas perdas que podem ser
retardadas com atividades fisicas especificas para individuos acima de 60 anos.

De acordo com Winter (2017), o exercicio fisico para idosos é de suma importancia devido aos
beneficios fisicos e mentais que ele oferece, em niveis psicolégico, morfolégico, metabdlico e
neuromuscular (WINTER, 2017). E, portanto, necessario um treinamento de forca aliado ao estilo de
vida saudéavel e a realizacéo de atividades diarias a fim de tratar doengas advindas da idade, bem como
preveni-las, através do ganho de massa muscular.

Desse modo, o treinamento de for¢ca apresenta-se como uma das formas de intervengdo que
demonstra grande eficiéncia na manutencdo e no aumento da massa muscular, o que, por sua vez,
auxilia na melhoria da aptiddo fisica funcional e na qualidade de vida, apresentando-se, assim, como
uma maior independéncia para a realizacéo das atividades diarias (DIAS; GURJAO; MARUCCI, 2016).

Metodologia

A metodologia a ser usada consiste nos passos descritos a seguir.

Sera realizada uma pesquisa acerca das possibilidades da aplicagdo do projeto na instituicao
escolhida, Villa Lobos Residencial Sénior, incluida aqui a concordancia de participacdo de cada um
dos idosos (ou seus responsaveis) no projeto.

Sera formulado o perfil do publico a ser atendido, os idosos, através de anamnese em cada idoso
para analisar as necessidades e dificuldades de cada um deles e da medida de independéncia que
eles tém.

Sera elaborado um conjunto de atividades a serem desenvolvidas com a superviséo do grupo de
alunos participantes. Esse conjunto de atividades englobara exercicios funcionais, visando trabalhar
aspectos cognitivos e motores, utilizando materiais como: cone de agilidade, colchonete, pesos (2kg),
elastico de resisténcia (elastiness), chapéu chinés, bola de ténis, escada de agilidade e corda.

A periodicidade dos trabalhos serd semanal, com aulas de 60 minutos, contendo aquecimento
seguido de exercicios funcionais e alongamento para relaxamento no final.

Ao final do projeto, os resultados obtidos serdo relatados na forma de um relatério cientifico ou
artigo.

Para a melhor organiza¢do do projeto foi desenvolvido um logo, com base nos principios do
projeto.

Foi também desenvolvida uma camiseta para os professores que irdo atuar no projeto, podendo
assim serem facilmente localizados pelos idosos. O logo e a camiseta estdo apresentados nas Figura
le?2.
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Figura 1 - Logotipo do Projeto.

Fonte: Os autores

Figura 2 — Camiseta idealizada para os professores do Projeto.

fiC contrc n /\ ericanc

Fonte: Os autores
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Resultados Esperados

A execucdo deste projeto visa mostrar aos alunos a importancia da Extenséao Universitaria, definida
como acdo da Universidade junto a comunidade que possibilita o compartilhamento, com o publico
externo, do conhecimento adquirido por meio do ensino e da pesquisa desenvolvidos na instituicao.

E a articulacdo do conhecimento cientifico advindo do ensino e da pesquisa com as necessidades da
comunidade onde a universidade se insere, interagindo e transformando a realidade social.

Espera-se ainda, a partir do projeto Idoso Ativo, melhorar a qualidade de vida dos idosos participantes
através da melhora da coordenagdo motora e da realizacdo de exercicios funcionais que permitirao
aprimoramento do equilibrio, fortalecimento muscular e aumento da flexibilidade, tornando os idosos mais
ativos.

Discusséo
Neste projeto, alguns conceitos merecem especial atencdo. Sao eles: (Matsuda et al., 2001):

a) Atividade fisica: definida como qualquer movimento corporal produzido em consequéncia da contracéo
muscular que resulte em gasto caldrico.

b) Exercicio: definido como uma subcategoria da atividade fisica que € planejada, estruturada e
repetitiva; resultando na melhora ou manutencé@o de uma ou mais variaveis da aptidao fisica.

c) Aptidao fisica: é considerada ndo como um comportamento, mas uma caracteristica que o individuo
possui ou atinge, como a poténcia aerébica, Endurance muscular, forca muscular, composicdo corporal e
flexibilidade.

Como j& mencionado, o envelhecimento € fendmeno complexo e requer uma inter-relagdo entre os
diversos componentes associados a este processo.

Concluséo

Conclui-se que através desse projeto de extensao, € possivel que os idosos residentes do Villa Lobos
tenham acesso aos principais beneficios da atividade fisica como citado por Rebellato, ( 2006) em: "A
pratica regular de exercicios fisicos € uma estratégia preventiva primaria, atrativa e eficaz, para manter e
melhorar o estado de saude fisica e psiquica em qualquer idade, tendo efeitos benéficos diretos e indiretos
para prevenir e retardar as perdas funcionais do envelhecimento, reduzindo o risco de enfermidades e
transtornos frequentes na terceira idade" (REBELATTO et al, 2006). Além desses beneficios, os autores
do projeto tém a possibilidade de conquistar experiéncia ao lecionar para o publico da terceira idade
enquanto registram dados por meio de relatorios, dados esses que podem ser relevantes para a carreira
dos autores e coautores no meio da educacao fisica.
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