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RESUMO

O Nucleo Universitario da Terceira Idade, NUTI, é desenvolvido desde 1994 na
Universidade Federal do Rio Grande, RS e oferece gratuitamente para idosos, atividades
fisicas que visam a manutencgdo e/ou a melhora da salde, contribuindo para autonomia e
disposi¢do para o dia-a-dia. A participacdo do idoso em programas de atividades fisicas
de forma regular pode influenciar positivamente no processo de envelhecimento, com
impacto sobre a qualidade e expectativa de vida, diante de melhorias das funcdes
organicas e psicossociais, com efeitos benéficos no controle, tratamento e prevencao de
doencas. Objetivando que os idosos continuem integrados a sociedade, discutindo e
agindo em prol de um envelhecimento ativo, preservando as habilidades fisicas e mentais
necessarias para desfrutar a vida com independéncia e autonomia, propomos atividades
para que os idosos vivenciem o0s mais diversos movimentos corporais realizados de
maneira segura evitando o sedentarismo. As atividades de ginastica, musculacdo e danca,
sdo ministradas por académicos de educacdo fisica (EF) sob a supervisdo de uma
professora de EF. Observa-se ao longo dos anos uma crescente autonomia e
independéncia dos idosos participantes, além da formacgdo de professores de EF e a
reflexdo sobre o processo de envelhecimento entre todos envolvidos.

PALAVRAS-CHAVE: Atividades corporais; Idosos; Educacéo Fisica; Envelhecimento.
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ABSTRACT

The University Nucleus of the Third Age, NUTI, has been developed since 1994 at the
Federal University of Rio Grande, RS and offers free for the elderly, physical activities
that aim at the maintenance and / or improvement of health, contributing to autonomy and
disposition for the day- To-day. The participation of the elderly in physical activity
programs on a regular basis can positively influence the aging process, with an impact on
quality and life expectancy, with improvements in the organic and psychosocial functions,
with beneficial effects in the control, treatment and prevention of diseases . Aiming that the
elderly continue to be integrated into society, discussing and acting for an active aging,
preserving the physical and mental skills necessary to enjoy life with independence and
autonomy, we propose activities for the elderly to experience the most diverse body
movements performed in a manner Safe avoiding sedentarism. Gymnastics, bodybuilding
and dance activities are taught by physical education (PE) scholars under the supervision
of a PE teacher. Throughout the years, there is a growing autonomy and independence of
the elderly participants, as well as the formation of EF teachers and reflection on the
aging process among all involved.

KEYWORDS: Body activities; Elderly; PE; Aging.

RESUMEN
El Centro de la Universidad de la Tercera Edad, NUTI se desarrolla desde 1994 en la
Universidad Federal de Rio Grande, RS y ofrece un servicio gratuito para las personas

mayores, las actividades fisicas dirigidas a mantener y / o mejorar la salud, lo que

contribuye a la autonomia y la voluntad de dia- a-dia. La participacién de los mayores en
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actividades fisicas con regularidad programas puede influir positivamente en el proceso
de envejecimiento, con un impacto en la calidad y esperanza de vida, en la mejora de las
funciones organizativas y psicosociales, con efectos beneficiosos en el control, el
tratamiento y la prevencién de enfermedades . Con el objetivo de que las personas
mayores permanecer integradas en la sociedad, discutir y actuar en nombre de un
envejecimiento activo, la preservacion de las habilidades fisicas y mentales necesarias
para disfrutar de la vida con independencia y autonomia, se proponen actividades para
las personas mayores para experimentar los movimientos corporales mas diversos
realizados con el fin evitando segura un estilo de vida sedentario. La actividades de
fitness, fitness y danza, son impartidos por la educacion fisica académica (PE) bajo la
supervision de un maestro de educacion fisica. Se observa en los Gltimos afios un creciente
autonomia e independencia de los participantes de mayor edad, asi como la formacién de
profesores de educacion fisica y la reflexion sobre el proceso de envejecimiento entre
todos los involucrados.

PALABRAS CLAVE: actividades del cuerpo; los ancianos; Educacion Fisica;

Envejecimiento.

INTRODUCAO

A Pesquisa Nacional por Amostra de Domicilios (PNAD) evidencia a tendéncia de
crescimento da populacdo mais velha. Idosos de sessenta a 64 anos ja somam dezenove
milhdes de pessoas. Individuos com mais de 65 anos superam a casa dos treze milhdes,
correspondendo, respectivamente a 10,2% e a 7,1% do total da populacdo brasileira
(BRASIL, 2007). Em apenas dez anos (1997 a 2007) a populacdo brasileira com sessenta
anos ou mais de idade apresentou um crescimento relativo de 47,8 % (BRASIL,2007).
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O crescimento da populagdo idosa se torna um desafio tanto do ponto de vista
econémico quanto social para governos e sociedade. Segundo a Organizacdo Mundial da
Salde (OMS), a situacdo merece estudos e politicas publicas especificas para um
envelhecimento ativo, otimizando oportunidades de salde, participacdo e seguranca de
modo a aumentar a qualidade de vida & medida que envelhecemos (KALACHE, 2009).

Uma das questBes mais importantes para a pessoa idosa é a autonomia, ou seja, a
capacidade de determinar e executar seus proprios designios. Qualquer pessoa que chegue
aos oitenta anos, capaz de gerir sua propria vida e determinar quando, onde e como serao
suas as atividades de lazer, convivio social e trabalho, certamente serd considerada uma
pessoa saudavel (RAMOS et al., 1993).

Para muitos idosos, participar de grupos, frequentar acbes especificas que
valorizem o idoso, em lugares e horarios determinados, faz com que 0s mesmos vivenciem
a sensacdo da superacdo, e pertencimento na sociedade em que vivem. Pensando nessas
questdes, a Universidade Federal do Rio Grande - RS (FURG) desenvolve desde 1994, o
programa extensionista Nucleo Universitario da Terceira Idade (NUTI- FURG) voltado

aos idosos do municipio do Rio Grande.

REFERENCIAL TEORICO
Em 1987, Ramos, Veras e Kalache ja alertavam que a maneira de enfrentar as
questdes advindas do envelhecimento populacional, dependeria em grande parte do grau de
sensibilizacdo ao problema por parte da sociedade como um todo, e de seus profissionais e
politicos em particular.
A atividade fisica se constitui em uma medida eficaz para minimizar os efeitos das

alteracoes fisioldgicas decorrentes do processo de envelhecimento, sendo que a capacidade
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que os idosos tém de manterem-se independentes parece depender, em grande parte, da
manutencdo da flexibilidade, forca e resisténcia, caracteristicas que, em seu conjunto,
poderiam ser consideradas componentes da aptiddo muscular que, quando reduzidas, séo as
que mais comprometem a qualidade de vida de idosos (RAHAL, ANDRUSAITIS e
SGUIZZATO, 2007).

Todos os adultos mais velhos, portando ou ndo doencas cronicas ou deficiéncias,
devem ser incentivados e ajudados no desenvolvimento e manutencdo de uma préatica
regular de atividades fisicas ao longo de suas vidas (CRESS, BUCHNER e PROCHASKA,
2004). Atualmente, é recomendada aos idosos, a pratica de 30 minutos de atividades
aerobicas moderadas em cinco dias na semana ou 20 minutos de atividades aerobicas
vigorosas em dois ou trés dias por semana ou ainda a combinacdo das duas intensidades,
lembrando que estas devem ser realizadas em adicdo as atividades de rotina e num periodo
superior a 10 minutos (NELSON et al., 2007).

Além disso, acreditamos na necessidade dos idosos continuarem integrados a
sociedade, discutindo e agindo em prol de um envelhecimento ativo, além de propiciar que
estes mantenham um estilo de vida ativo e participativo, preservando as habilidades fisicas
e mentais necessarias para desfrutar a vida com independéncia e autonomia. Para muitos
idosos, participar de grupos, frequentar das acdes especificas que valorizem o idoso,
lugares determinados, durante horérios e locais especificos, faz com que vivenciem a

sensacdo da superacdo e pertencimento.

MATERIAIS E METODOS

No campo da Educacdo Fisica, o NUTI oferece trés projetos que envolvem a

cultura corporal e que possibilitam a discusséo acerca do processo educativo e das relagdes
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intergeracionais. A seguir apresentamos alguns detalhes do que sdo realizados nessas
acOes extensionistas.

No Projeto de Danca, o dancar se manifesta como superacdo, como quebra de
preconceitos como novas possibilidades de envelhecer e de movimento. N&o ha passos pré-
determinados e sim uma busca pela liberdade de expressé@o corporal. Na danga se misturam
exercicios fisicos com grande dose de conscientizacdo corporal, criatividade e prazer,
superacdo das possibilidades de movimento.

Na Ginéstica os idosos vivenciam o0s mais diversos movimentos corporais
realizados de maneira segura evitando o estilo de vida sedentéario, ja que este pode
acarretar perdas na capacidade funcional, por vezes tao significativas quanto os efeitos do
préprio envelhecimento. As atividades fisicas visam a manutencdo e/ou a melhora da
salde, contribuindo para autonomia, independéncia e disposi¢do para o dia-a-dia dos
1dosos.

O processo de envelhecimento é associado a alteracdes fisicas, fisiologicas,
psicoldgicas e sociais. Algumas modificacdes no organismo como a reducdo da resisténcia
fisica e da forca muscular sdo comuns entre os idosos, deixando-0s mais propensos a
desenvolverem enfermidades e influenciando negativamente em suas atividades cotidianas,

portanto é relevante a pratica da Musculacao (02 bolsistas e 25 idosos).

DISCUSSAO
Os trabalhos desenvolvidos no Programa NUTI sdo acompanhados e avaliados
mensalmente tanto no coletivo de bolsistas e professores orientadores quanto nos distintos

projetos. Por meio de reunides, todos sdo estimulados a falarem das experiéncias
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vivenciadas bem como das modificacbes e melhorias almejadas para o sucesso do

programa.

Destacamos que o NUTI atende cerca de 80 idosos detendo total apoio dos 6rgaos
superiores da Universidade, o qual possibilita a gratuidade, imprescindivel para que 0s
idosos tenham acesso ao lazer e as atividades fisicas. Além disso, s&o destinadas bolsas de
estudos para que os académicos participem dos grupos de pesquisa e extensdo em atividade
fisica e envelhecimento. Sua condi¢cdo de projeto permanente € justificada devido a sua
contribuicdo a cidadania dos idosos riograndinos e da necessidade destes continuarem
ativos, desfrutando dos beneficios que a pratica da atividade fisica proporciona.

Como resultados provisorios observamos ao longo dos anos, uma crescente
autonomia e independéncia dos idosos participantes, além da formacdo de professores de

EF e a reflexdo sobre o processo de envelhecimento entre todos envolvidos.

CONSIDERACOES FINAIS

As transformaces conjunturais se refletem em todas as geragfes, mas € o segmento
idoso o que mais sofre as mazelas resultantes do estado minimo para as politicas sociais,
logo sdo necessarias politicas que articulem os diversos setores publicos, tais como salde,
lazer, educacéo e assisténcia social, buscando assim contemplar as diferentes demandas da
populacdo idosa, visando sua incluséo.

No Brasil, as politicas sociais produzem a desigualdade social, pois excluem as
classes menos favorecidas da utilizagdo de servigos publicos, impossibilitando de exercer
cidadania. Segundo Borges (2006), € necessario investir em mudangas sociais, a fim de
tornar o contexto mais estimulador para que o idoso torne-se mais ativo, participativo,

independente, com autonomia e seguranca. Neste sentido, cabe aos gestores publicos, uma
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busca na inversdo de perdas, tratando o envelhecimento como uma etapa possivel de

prazeres e realizacOes, trazendo nova imagem e tratamento dos idosos, abrindo espacos
para a busca de um envelhecimento bem sucedido, ou seja, uma velhice mais

independente, autbnoma.
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