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Clécia Rodrigues Fernandes1, Ana Cristina Oliveira Marques 2, Maria Dilma Simdes Brasileiro®
Centro de Ciéncias da Saude/ Departamento de Educagao Fisica

RESUMO

A populacdo mundial passa na atualidade por um processo de envelhecimento. Em uma
década, o niumero de idosos no Brasil cresceu 17%. Ha necessidade de intervir no uso do
tempo livre desta populacao, que vem aumentando devido a diminuigdo da jornada de trabalho
e as aposentadorias antecipadas. As praticas de lazer fisico-desportivo contribuem de forma
consideravel para a qualidade de vida dos individuos na terceira idade, em todos os aspectos,
seja ele bioldgico, psiquico ou social. Implantamos um programa de atividades fisico-
desportivas e de lazer, utilizando-se do espago da Praca de Esportes do Departamento de
Educagéo Fisica/ CCS da Universidade Federal da Paraiba, com idosos de ambos os géneros
da cidade de Jodo Pessoa que ndo costumam usufruir o seu tempo livre com estas praticas,
fazendo com que elas participem do seu cotidiano. A equipe do programa é composta por um
aluno bolsista, trés voluntarios PROLICEN/UFPB e uma coordenadora. O publico alvo consiste
em torno de 37 idosos, com 60 anos ou mais, oriundas da comunidade com moradia préxima a
UFPB. As aulas sao ministradas trés vezes por semana, incluindo hidroginastica, biodanga,
danca e recreagao, no horario de 08 as 10 horas. Antes de iniciar o programa de atividades foi
realizado um diagndstico fisico-funcional que nos mostrou peso corporal elevado, doencas
como diabetes e hipertensao, insuficiente forga muscular e capacidade aerdbia debilitada dos
inscritos. Verificamos uma boa assiduidade dos idosos no programa, indicando assim, que o
projeto atende aos objetivos buscados pelos alunos. Em relagdo ao comportamento observado
dos idosos no inicio da execugdo do projeto, ha uma significante diferenca no nivel de
desinibicdo e de relagbes interpessoais entre eles, em todas as atividades propostas.
Percebemos também que, no decorrer das aulas, o grupo se torna cada vez mais assiduo,
participativo, interativo, criativo e com melhoras na percepgdo e na expressao corporal. Mas,
somente através de analises que serao realizadas no término do projeto e a sua comparagéo
com as ja realizadas inicialmente, poderemos concluir objetivamente se as atividades
contribuiram efetivamente para o bem estar dos participantes e se trouxeram uma significante
melhora na sua qualidade de vida. A importancia da continuidade do programa se faz pela
obtencgéo de resultados mais significantes e efetivos, tanto para a qualidade de vida dos idosos
quanto para os alunos PROLICEN/UFPB, que tém uma experiéncia significativa como
estagiarios de um projeto o qual obtém grande relevancia social e académica.
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1. INTRODUGAO

A populacdo mundial passa na atualidade por um processo de envelhecimento.
Segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), a populagdo de idosos no
Brasil tem aumentado progressivamente, representando cerca de 9% da populagdo brasileira
(IBGE, 2002). Em uma década, o numero de idosos no Brasil cresceu 17%, (SERASA, [200-]).

A diminuicao da jornada de trabalho e as aposentadorias antecipadas s&o os principais
fatores responsaveis pelo aumento do tempo livre dessa populagcdo urbana (Latiesa, 2000,
2001; Rebollo, 2000). Com isto ha um envelhecimento social e a diminuicdo da capacidade de
produgéo do individuo. Esta situagdo provoca frequentemente crises, a "desocupagao” pode,
por exemplo, ser compensada pela ingestdo excessiva de alimento, principalmente nas
mulheres e, pela bebida, nos homens, podendo tornar-se hipocondriacos ou ftristes, sem
conseguirem explicar por qué. Assim sendo, sentimos a necessidade de intervir no
aproveitamento desse tempo com praticas que promovam uma melhoria na qualidade de vida.

Porém, os idosos nem sempre se encontram aptos para usufruir o seu tempo livre. Ao
longo da vida, a organizag&o social condicionou-os a mobilizar forgas vitais principalmente para
o trabalho e a familia, muitas mulheres se tornam babas dos netos e se entregam totalmente
as solicitagbes dos filhos para assumir novas tarefas domésticas. Isso as leva a se
descuidarem, enquanto que inumeros homens se entregam ao sedentarismo, lendo jornal ou
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permanecendo o dia todo em frente a TV ou ao computador. Além disso, o baixo poder
aquisitivo é limitador de praticas de lazer, tanto quanto problemas de saude, dificuldades de
locomocao e falta de seguranca, principalmente nos centros urbanos.

Essa realidade social aponta uma necessidade de uma intervengéo educativa, que
permita ao idoso a se conscientizar do valor e da importancia do uso do tempo livre que dispde.
Santos Pastor (1998) afirma que as atividades de lazer devem ter um carater ndo lucrativo e a
participagdo dos idosos deve ser de forma voluntéria e livremente escolhida.

A velhice é entendida como “[...] um processo dindmico e progressivo onde ha
modificagdes tanto morfoldgicas como funcionais, bioquimicas e psicolégicas que determinam
a progressiva perda da capacidade de adaptacao do individuo ao meio ambiente, ocasionando
maior vulnerabilidade e maior incidéncia de processos patoldgicos que culminam por leva-los a
morte” (Meirelles, 2000, p. 28).

A pratica de atividade fisica regular tras beneficios bio-psico-sociais aos idosos. Dentre
os biolégicos ha um aumento da forga muscular, aprimoramento da flexibilidade, diminuigéo do
percentual de gordura, melhora dos aspectos neurais, reducdo dos fatores que causam
quedas, manutengdo ou melhora da densidade corporal dssea diminuindo, assim, o risco de
osteoporose, a melhora da postura. A melhora da estética corporal, da auto-estima, da auto-
imagem e de alguns aspectos cognitivos, tais como integracdo e socializacdo, a diminuicéo da
ansiedade e de alguns casos de depressdo, fazem parte dos beneficios relacionados aos
aspectos psicoldgicos. Ja os sociais incluem uma maior integragéo e socializagdo e a insergéo
em um grupo social. Neste contexto, Neri (1993) aponta que a qualidade de vida na idade
madura esta além do esforgo individual. Uma velhice saudavel estd associada as relagdes
interpessoais. Segundo Pires et al apudVoser ef al (2005, p.45) “a elaboragdo de um programa
de atividade fisica para terceira idade deve levar, basicamente, em consideracdo o preparo
para que o idoso possa cumprir suas necessidades basicas diarias, ou seja, tentar impedir que
este perca a sua auto-suficiéncia, através da manutencdo de sua saude fisica e mental”
(PIRES et al.

Com base nestes pressupostos, este projeto tem como objetivo implantar um programa
de lazer e recreacao, utilizando-se do espago da Praga de Esportes do Departamento de
Educagéao Fisica/CCS da Universidade Federal da Paraiba, para idosos de ambos os géneros
da cidade de Jodo Pessoa que ndo costumam usufruir o seu tempo livre com atividades de
lazer, fazendo com que essas se tornem parte do seu cotidiano. Dentre as praticas promovidas
destacamos as que tragam beneficios para a saude fisica, tais como o controle do peso
corporal e a manutencao do metabolismo e as de lazer fisico-desportivas, que contribuam para
as relagdes sociais dos envolvidos, buscando beneficios psico-sociais (aumento da auto-
estima, diminui¢cdo da depresséo, melhora do bem-estar) promovendo a melhoria da qualidade
de vida dos participantes deste projeto.

Além dos beneficios citados para a comunidade envolvida é de grande relevancia a
experiéncia adquirida pelos alunos bolsistas e voluntarios do curso de Educagéo Fisica em
programas da natureza como esse promovido pelo PROLICEN, ndo s6 contribuindo para a sua
formagéo pedagodgica, mas também para uma formacao critica e participativa, através de uma
intervengao educativa, em uma realidade especifica, como € o caso dos idosos.

2. METODOLOGIA

O projeto Lazer ativo.: lazer e qualidade de vida para a terceira idade tém uma equipe
composta por uma coordenadora, um aluno bolsista PROLICEN/UFPB, trés alunos voluntarios
PROLICEN/UFPB e atende a 37 pessoas, com 60 anos ou mais, oriundas da comunidade com
moradia proxima a UFPB.

Para concretizar nossa proposta, o projeto foi dividido em fases: a primeira consistiu na
apresentacdo do projeto para os idosos expondo-lhes os objetivos do mesmo a serem
alcangados e também se realizou pelos alunos bolsistas PROLICEN/PB com orientagéo da
coordenadora do programa, um diagndstico fisico-funcional para se conhecer a realidade fisica
dos idosos. Posteriormente, houve a elaboragdo de um programa de atividades que incluem
hidroginastica, danga, biodanca e atividades de recreagdo que no momento estdo sendo
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executadas trés vezes por semana (hidroginastica e biodanga nas segundas, danga nas
quartas e recreagdo nas sextas). Sdo dedicadas seis horas para as praticas (de 08:00 h as
10:00 h) e mais seis horas para estudos e planejamento delas, totalizando 12 horas semanais
de projeto.

Todas as aulas praticas priorizam a integracao e socializagdo do grupo, melhoria da
capacidade fisica e cognitiva através de dindmicas de grupo, oficinas de jogos, desportos,
vivéncias ludicas e atividades que tragam a reeducacgdo postural, forca muscular, mobilidade
articular, equilibrio, coordenacao, capacidade aerobica, respiracao e relaxamento.

Finalmente, sera realizado um diagndstico sécio-econémico, cultural e de lazer dos
idosos e mais uma analise fisico-funcional com um diagndstico pds-atividades comparando-o
com o realizado inicialmente antes das praticas, a fim de analisar as possiveis transformagdes
ocorridas nos participantes deste projeto em decorréncia das aulas aplicadas.

3. RESULTADOS

As atividades fisico-desportivas e recreativas de lazer estdo sendo realizadas na
Universidade Federal da Paraiba, na Praca de Esportes/fCCS/UFPB, durante trés dias da
semana, no horario das 8:00 h as 10:00 h, atraindo os idosos para um espago que estimule a
cidadania e promova a qualidade de vida.

Algumas das metas que pretendemos alcangcar com a implantagéo do projeto de lazer
para idosos ja foram atingidas, como uma boa assiduidade no programa, indicando assim, que
muitos dos participantes tenham a probabilidade de permanecer até a sua conclusao,
alcangando um numero médio por aula de 37 participantes envolvidos.

Quanto ao aspecto fisico-funcional, s6 apds uma segunda avaliagdo no final do
programa poderao ser demonstrados os reais resultados obtidos, porém ja foram observados
no primeiro diagnéstico fisico-funcional realizado, antes da iniciagdo das praticas, que a maioria
dos participantes esta acima do peso, sdo portadores de algumas doengas como hipertensao,
diabetes e apresentam uma forga muscular insuficiente e uma resisténcia aerdbia debilitada.

Nas aulas iniciais os idosos apresentavam-se timidos e inibidos, porém, no decorrer
das mesmas, houve uma melhor adesdo e participagdo, pois conseguimos proporcionar um
reconhecimento, por parte deles, que as atividades seriam parte de um momento de bem estar,
lazer, desinibicéo e interagdo social, mostrando assim um crescente aumento da auto-estima e
socializagdo no grupo. Assim, podemos perceber que as atividades propostas ja trazem uma
melhoria na qualidade de vida dos idosos € um melhor aproveitamento do tempo livre que
dispéem.

4. CONSIDERAGOES FINAIS

Percebemos que, em relacdo ao comportamento observado dos idosos no inicio da
execucao do projeto, hd uma significante diferenca no nivel de desinibi¢cdo e de relagdes inter-
pessoais entre eles, em todas as atividades propostas (danca, biodanca, hidroginastica e
recreacdo) e também que, no decorrer das aulas, o grupo se torna cada vez mais assiduo,
participativo, interativo, criativo e com melhoras na percepgéo e na expressao corporal.

Somente através de analises que serdo realizadas no término do projeto e a sua
comparacdo com as ja feitas inicialmente poderemos concluir se as atividades contribuiram
efetivamente para o bem estar do publico alvo e se trouxeram uma significante melhora na sua
qualidade de vida, em todos os aspectos (bio-psico-social). Por isto vemos a necessidade de
uma avaliagéo interna, com base em observagodes, didlogos, e, se necessario, questionarios,
entre a equipe formada pelo aluno bolsista, pelos alunos voluntarios do PROLICEN/ UFPB e a
coordenadora do projeto. E importante também a execugdo de uma avaliagdo externa, de
carater qualitativo, pela técnica de "grupo de discusséo”, a fim de analisar os efeitos do
programa no cotidiano dos envolvidos no projeto.

Assim mesmo, para o enriquecimento dos estudos realizados e para auxiliar na
elaboragcédo das atividades, adicionaremos nos préoximos semestres, palestras sobre temas
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relacionados com o envelhecimento, tanto para os idosos como para os outros componentes
da equipe deste projeto. A importancia da continuidade do programa se faz pela obtencao de
resultados mais significantes e efetivos, tanto para a qualidade de vida dos idosos quanto para
os alunos PROLICEN/UFPB, que tém uma experiéncia significativa como estagiarios de um
projeto o qual obtém grande importancia social e académica, visto que, ha relagdes entre as
atividades didatico-pedagdgicas no ambito do lazer estudadas em sala de aula, com as
vivéncias praticas e com sua possivel atuagao profissional.
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