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RESUMO

A relevancia de estudos sobre a relacdo entre o envelhecimento e atividade fisica torna-
se expressiva, devido as contribuicbes da pratica de atividade fisica para o
envelhecimento progressivo da populacdo brasileira, especificamente a paraense. O
presente estudo pretende apresentar as vivéncias e resultados do Projeto “Praticas
Corporais Educativas para Pessoas em Processo de Envelhecimento”, o qual fez parte
do Programa Campus Avan¢ado da UEPA - Chamada 2010 - realizado durante cinco
dias consecutivos no Municipio de Vigia — PA. Seréo realizadas analises das fases de
desenvolvimento deste: elaboracéo, vivéncias e resultados obtidos, a partir das visoes
dos préprios participantes, dos académicos envolvidos e de referenciais tedricos. Este
projeto foi de grande valia para a compreensdo do processo de envelhecimento e da
importancia da pratica regular de atividade fisica, incutindo nos participantes habitos
cotidianos saudaveis.

INICIAR E PROGREDIR

O crescimento significativo de pessoas em processo de envelhecimento na regido
amazobnica é fato incontestavel em nossa atualidade. Surgem, com este, indmeras
questdes, como: problemas de salude, sexualidade, previdenciarios, culturais,
psicolégicos e sociais, entre outros. Sendo assim, torna-se necessario uma Visdo
diferenciada a cerca deste processo, por meio de uma reeducacdo para O
envelhecimento, pois através desta o individuo em processo de envelhecimento podera
compreender as mudancas pelas quais passam, tanto biologicamente, psicologicamente,
culturalmente, como socialmente.

O aumento da longevidade nédo tera muito valor se 0 homem ao envelhecer nédo
tiver qualidade de vida, sendo esta caracterizada pela busca da interrelagdo, integracao
e interacdo dos aspectos biologicos, psicologicos, sociais e culturais de forma global no
ser humano. Uma das condic¢Ges para que as pessoas tenham qualidade no seu viver é
serem ativas.



Uma proposta de atividades para idosos necessita estabelecer parametros de
possibilidades como a busca da autonomia, saude fisica e psicoldgica, inclusdo, bem-
estar, participacdo e do sentimento de pertencimento da sociedade. Considerando que o
processo natural do envelhecimento tem perdas significativas, é que a atividade fisica
tem importante papel para a manutencdo da qualidade de vida, ndo s6 na prevencao da
saude, da forca e da vitalidade do idoso, mas nas dimensdes psicoldgicas, sociais,
culturais e espirituais. Segundo Matsudo (1997, p. 55) o exercicio fisico é essencial para
se manter uma boa qualidade de vida, pois as perdas séo significativas, e se sabe que a
inatividade causa mais danos que o processo natural do envelhecimento.

Uma preparacdo para o envelhecimento, a partir das préaticas corporais, do
resgate da memoria cultural, de uma reeducacéo para o envelhecimento, e de habitos
cotidianos saudaveis seria uma das melhores alternativas para amenizar os problemas e
exaltar as conquistas das pessoas que tem a oportunidade de vivenciar esta etapa do
desenvolvimento humano.

Por meio dessas perspectivas o projeto “Praticas Corporais Educativas para
Pessoas em Processo de Envelhecimento” foi elaborado e submetido ao Programa
Campus Avancado — Chamada 2010. Este foi aprovado devido sua relevancia para a
promoc¢ao de um envelhecimento de qualidade a partir da pratica regular de atividade
fisica. Foi desenvolvido no Municipio de Vigia — PA e possibilitou a elaboracdo do
presente estudo, o qual apresentara analises das principais fases do projeto: sua
elaboracdo, as vivencias e os resultados/discussdes, a partir das visées dos envolvidos,
fundamentando-as teoricamente a partir de autores que discutem sobre o assunto.

AS VIVENCIAS GERAM RESULTADOS

O envelhecimento humano é um processo natural que faz parte de todo e
qualquer ser vivo e envolve aspectos biopsicossociais. Manifesta-se de maneira diferente
de pessoa para pessoa. Portanto € um processo que precisa ser entendido e ndo negado.

A imagem corporal que predomina na sociedade capitalista é do corpo como
objeto de producéo a servi¢co dos detentores do poder, para isso, precisa-se de um corpo
forte, sadio, belo, com capacidade de produzir cada vez mais e gerar mais lucro. Essa
busca incessante por este corpo perfeito, gera muitos conflitos no ser humano com a
chegada da velhice. Pois o corpo idoso encontra-se fora desses padrdes pré-estabelecidos
pela sociedade. O ser acaba ndo tendo identidade corporal a partir da sua cultura e
contexto histérico. Acaba se moldando aos tracos estabelecidos pela sociedade moderna.

A imagem do corpo ndo surge das experiéncias existenciais da vida pessoal, ao
contrario, a primeira imagem consciente de corpo que cada um constroi,
obedece aos modelos impostos pelos valores culturais vigentes (SIMOES 1998,

p. 71)

Na sociedade moderna onde varios fatores privilegiam os mais novos, torna-se
muito dificil enfrentar a velhice de maneira diferenciada, longe de negacbes e
sentimentos de perda exclusivamente. Mas essa mesma sociedade que colabora para esse
olhar do ser novo em superioridade ao ser idoso, tem sua constituicdo cada vez mais de
individuos em processo de envelhecimento. E precisa desenvolver maneiras de mudar os
preconceitos existentes com relacdo ao envelhecer, para evitar problemas ainda mais

graves que os ja existentes.
A dificuldade que vivenciamos para enfrentar a nossa velhice e dos outros tem
raizes na propria nebulosidade que se forma em torno do que é envelhecer.
Terrenos obscuros geram medo, ansiedade e negac¢do. Esta nebulosidade é



gerada também pela tentativa de ver a velhice de uma Unica maneira sem
possibilidades de recrid-la (PONTES 2008, p. 17)

E de fundamental importancia para esse novo olhar, que os individuos se
preparem para envelhecer bem, a partir de um conhecimento aprofundado sobre o
envelhecimento humano, em nosso caso, principalmente no contexto Amazonico. A
partir desse processo educativo, esses individuos poderdo compreender as
transformac@es pelas quais passam neste estagio de desenvolvimento, como afirma
Barbosa (1998)

E necessario um processo educativo para os idosos a fim de os ajudar a
entenderem as transformacfes pelas quais passam nas esferas biologicas
(limitacGes fisicas), psiquicas (morte de amigos e entes queridos) e social (perda
do poder na familia, aposentadoria, soliddo, entre outros) (apud BARBOSA
2000, p. 11).

Outro ponto a ser enfocado, quando se visa um envelhecimento bem sucedido, € a
pratica constante de atividade fisica. Assim, os idosos precisam ter a oportunidade de
vivenciar as diferentes praticas corporais a partir da orientacdo de bons profissionais de
maneira interdisciplinar e respeitando as caracteristicas individuais existentes e a
realidade socioeconémica da area que este encontrasse inserido. Assim aponta Simdes
(1998, p. 46)

Atividades ministradas de acordo com o préprio ritmo do idoso, suas limitacdes
e necessidades, compativeis as suas necessidades, sdo de grande valia para que a
aprendizagem no idoso seja estimulada.

A partir dos pontos apresentados, formam realizadas dinamicas de conhecimento
do grupo, embora todas as participantes ja se conhecerem. E dindmicas que
possibilitaram a integracdo destes com o0s académicos envolvidos. O grupo é
caracterizado por ser constituido apenas de mulheres catélicas. Foi aplicado um Teste
de Anamnese, o0 qual possibilitou a andlise de que se tratam de mulheres ativas, na
grande maioria. Segundo os resultados propostos por Verderi (2004, p. 121), a
prevaléncia de respostas na alternativa “A”, caracterizava o grupo por pessoas
dindmicas, inteligentes e que se preocupam com a saude. Sabem respeitar os limites do
seu corpo e suas possibilidades funcionais. Correm menos riscos de adquirir doencas
cardiacas, respiratérias e do aparelho locomotor. Possibilitando o alcance de um
envelhecimento sadio, com menos doengas e disposicdo. Num universo de 27
entrevistadas, 24 pessoas tiveram a prevaléncia da letra “A” em suas respostas; 1 pessoa
teve prevaléncia da alternativa “B” em suas respostas, esta caracterizada como uma
pessoa que ndo e sedentaria, mas que se encaminha para isso. Necessita modificar alguns
habitos diarios, para que possa melhorar sua qualidade de vida, deve ter cuidado. Pois
pode apresentar algum desconforto corporal ao realizar alguma atividade mais intensa,
0s quais podem estar associados a alguma doenca ou desequilibrios musculares e podem
evoluir, se ndo forem detectados a tempo; e 2 pessoas tiveram prevaléncia da alternativa
“C” em suas respostas, caracterizadas por serem sedentarias, com sérios riscos de
adquirem patologias, a pontuacdo reduzida indica que ndo realizam atividades que
contribuam para o bem estar.

Foram propostas trés palestras desenvolvidas por meio de rodas de conversa e
dindmicas de grupo. A primeira palestra intitulada: Aspectos biopsicossociais do
envelhecimento relacionados a atividade fisica, tratou da importéancia da atividade fisica
para um envelhecimento saudavel, foram apresentadas as mudancas fisicas, psiquicas,



culturais e sociais decorrentes do envelhecimento, bem como a relacdo entre a
alimentacdo e prética de atividade fisica, especificamente a ginéstica, na busca por um
envelhecimento de qualidade. Esta proporcionou novos conhecimentos aos participantes
e incentivo a pratica de atividade fisica.

Optou-se pela pratica da Ginastica, a partir de suas diferentes manifestacoes,
como: alongamento, relaxamento, hidroginéstica, Ginastica Ritmica a partir dos
elementos corporais (andar, saltitar, equilibrar, balancear, circundar, girar entre
outros) e da utilizagdo de materiais alternativos fazendo relagées com a preservacao do
meio ambiente; devido aos beneficios proporcionados por esta pratica corporal
desenvolvida de maneira educativa contribuindo para o desenvolvimento biopsicossocial
de pessoas em processo de envelhecimento.

Segundo Barbosa (2000, p. 43) a Ginastica proporciona a estes individuos

Melhoras na amplitude dos movimentos, no ganho de flexibilidade, orientagéo
espacial, estimulag¢do visual e auditiva. Quando acompanhada de exercicios
respiratdrios, melhora a capacidade pulmonar. Pode ser realizada por todos,
sendo apenas necessario ter cuidado com individuos que tenham deformidades
6sseas com restricdes a determinados movimentos. Traz beneficios especiais a
pessoas com dores musculares (melhora com alongamentos) e problemas
cardiopulmonares.

Uma das manifestacdes gimnicas mais estimuladas para pessoas na faixa etaria
dos quarenta e cinco anos em diante sdo as atividades de hidromotricidade,
preferencialmente a hidroginastica, devido aos fortes beneficios proporcionados a estes
individuos. Segundo Barbosa (2000, p. 42)

As contribui¢des da hidrogindstica para a sadde: movimenta as articulacgGes e
auxilia o tratamento de problemas reumaticos e articulares (melhora a
amplitude das articulagdes, fortalece as musculaturas articulares etc), favorece
a pele devido a ativagdo do suprimento sanguineo e ao trabalho do aparelho
circulatério, diminui a pressdo sanguinea periférica, favorecendo quem tem
tendéncias a varizes, diminui os problemas de hipertensdo e hipotensdo,
melhora a condicéo cardiorrespiratéria.

A partir da importancia da Hidroginastica e demais atividade em meio liquido o
projeto inicialmente propds a préatica destas, pela presenca de igarapés no interior do
estado, mas esta foi inviavel devido a distancia dos igarapés do local onde as atividades
eram desenvolvidas.

A segunda palestra fez referencia ao termo Gerofobia, a qual segundo Araujo
(apud EVELIN, 2008, p. 28) trata-se de uma:

Expressdo utilizada para descrever os preconceitos e estereotipos, em relacao as
pessoas idosas, fundadas unicamente em sua idade, expressa através de atitudes
negativas que surgem do medo que as geracfes mais jovens tém do
envelhecimento e de sua resisténcia em lidar com os desafios sociais e
econdmicos do envelhecimento.

Esta foi apresentada a partir de uma linguagem compreensivel visando o0s
sujeitos participantes do projeto, os quais poderam compreender o que o termo significa
e pode-se observar que ndo sdo gerofobicos, ou seja, ndo apresentam medo de
envelhecer. Fato comprovado através de uma das perguntas (Vocé tem medo de
envelhecer?) do Teste de Anamnese aplicado, a qual teve como tinica resposta “Nao”.

Os medos decorrentes das mudancas presentes no processo de envelhecimento
sao frutos dos estereotipos criados pela sociedade moderna.



Visando a quebra destes e do conhecimento dos direitos desta faixa etaria
estipulados por lei foi apresentado na terceira palestra o Estatuto do Idoso, apresentado
numa linguagem acessivel a todos os participantes, sendo enfocados o0s principais
direitos. Para estas duas ultimas palestras foram produzidos dois materiais com 0s
principais pontos enfocados por estas e distribuidos entre os participantes.

Para um envelhecimento de qualidade é imprescindivel seguir estas orientacoes,
assim como a vivencia de habitos alimentares saudaveis, resgate da memdaria cultural e a
negacdo ao sedentarismo, proporcionando melhoria da qualidade de vida dos idosos.
Pois “A velhice nao é o fim de uma aventura, ¢ uma nova aventura, inédita, apaixonante.
Urge prepara-la” (DUMEE E PIERRE 1999).

Além das palestras desenvolvidas através de atividades dinamicas e rodas de
conversa, nas quais foram os aspectos biopsicossociais do envelhecimento relacionados a
atividade fisica, o termo Gerofobia e o Estatuto do ldoso, fundamentados pelos
referencias como Okuma (1998), Evelin (2008), Verderi (2004), entre outros. Foram
realizadas oficinas, as quais possibilitaram aos participantes o desenvolvimento da
consciéncia e expressao corporal; vivencias corporais, como ginastica de alongamento,
relaxamento, aerobica, ritmica, estimulando a conscientizacdo em grupo, autoconfianca,
auto-estima e interacdo social; além da exploracao da criatividade através da elaboracéo
de pequenas coreografias e de pecas teatrais. Essas intervencdes foram implementadas
através de ac¢oes multidisciplinares.

RESULTADOS ALCANCADOS

O projeto atendeu aproximadamente cinquenta pessoas em processo de
envelhecimento de maneira satisfatoria, conforme relatos da maioria dos participantes.
Este incentivou a participacdo de todos e a integracdo social destes individuos,
proporcionando-os bem-estar fisico, mental e sociocultural a partir do desenvolvimento
das atividades propostas, assim como, conhecimento diferenciado a cerca do processo de
envelhecimento humano, principalmente no contexto amazénico. Através das vivencias
pode-se observar 0 quanto as pessoas em processo de envelhecimento do municipio de
Vigia sdo ativas, mas estas sentem grande caréncia do desenvolvimento ininterrupto de
projetos que incentivem a pratica de atividade fisica de forma educativa, permitindo
maior qualidade de vida durante o Processo de Envelhecimento dessas pessoas. Atraves
deste foi possivel ampliar conhecimentos e vivéncias que contribuiram
significativamente para a qualidade de vida dos individuos envolvidos. Permitiu aos
académicos participantes um olhar diferenciado para a atuacao profissional a partir do
contato com a realidade social, principalmente do interior do estado. Proporcionando
que estes aplicassem na comunidade as experiéncias adquiridas na universidade.
Espera-se dar continuidade ao desenvolvimento deste projeto, o qual teve olhar positivo
dos participantes.

CONCLUSAO

Como qualquer outra fase do desenvolvimento, o envelhecimento é um processo
complexo de mudancas e desenvolvimento e admite-se crescimento e declinio. Uma
velhice com qualidade de vida depende mutuamente das dimensbes bioldgicas,
psicologicas e socioculturais e de como cada sujeito organizou seu percurso de histéria
de vida. Ha necessidade de que o homem ao ter seus anos de vida prolongados, néo fique
alienado e nem inativo e assim tenha possibilidades de continuar seu desenvolvimento.

Este estudo possibilitou a anélise do desenvolvimento e dos resultados alcan¢ados
pelo projeto “Praticas Corporais Educativas para Pessoas em Processo de
Envelhecimento”, visando a socializacio destes e ampliacio dos interesses dos



académicos e professores de Educacdo Fisica de elaboracdo de mais projetos voltados
para a pratica de atividade fisica por pessoas acima dos 45 anos em processo de
envelhecimento, no intuito de promocdo de um envelhecimento de qualidade.

O estudo também possibilita o alcance de um dos objetivos especificos do projeto,
“Producio de artigos cientificos com os resultados do projeto e apresentacdo deste em
eventos cientificos”.

Este projeto foi de grande valia para a compreensdo do processo de
envelhecimento e da importéncia da prética regular de atividade fisica, incutindo nos
participantes habitos cotidianos saudaveis, a partir da vivencia de atividades simples
desenvolvidas por meio dos principais movimentos desenvolvidos no dia-a-dia dos
individuos que se aproximam da velhice. Este possibilita a elaboracdo de mais estudos,
sendo este 0 primeiro de varios que ainda poderao surgir.
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