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RESUMO

Uma velhice ativa e com qualidade de vida está relacionada, dentre vários aspectos, com a prática de atividades físicas, que ajuda a manter a capacidade funcional do indivíduo idoso. Nesse contexto, surge o projeto Lazer ativo: Atividade Física de Lazer e Qualidade de vida para terceira idade, que tem como objetivo contribuir para uma melhor qualidade de vida da população idosa, oriunda de diversos bairros da cidade de João Pessoa.  As atividades físicas voltadas para o lazer, com repercussões físicas e psicossociais, são realizadas na Praça de Esportes, do Departamento de Educação Física da Universidade Federal da Paraíba. Atende a 29 idosos de ambos os sexos, com aulas ministradas três vezes por semana, onde são desenvolvidas atividades rítmicas, dinâmicas de grupo, jogos pré-esportivos e hidroginástica. O projeto é composto por uma equipe formada pela professora-coordenadora, duas alunas bolsistas e uma voluntária PROLICEN/UFPB. Além destas atividades, o projeto tem desenvolvido parcerias multidisciplinares dentro da universidade. A fim de traçar um perfil sobre as condições de cada aluno-participante são aplicados questionários diagnósticos, com dimensão sócio-econômica e psicossocial. Os resultados mostraram que no projeto predominaram indivíduos do sexo feminino (89,28%), viúvas (39,28%), com ensino fundamental incompleto (42,85%) e não-associado a plano de saúde (57,14%). As doenças mais comuns detectadas foram hipertensão (53,57%), artrose (14,28), osteoporose (14,28%) e diabetes (14,28%). Os dados psicossociais revelaram que a maioria dos idosos está satisfeitos com a família (50%), com a saúde (57,14%), com a renda financeira (53,57%), com as relações sociais (50%) e com a vida (92,86%). A partir destes dados foi possível elaborar aulas práticas que pudessem se adequar às necessidades físicas e psicossociais dos idosos, para assim, melhorar a qualidade de vida desta população. Conclui-se que o projeto é de fundamental importância para contribuir com a melhoria das capacidades físicas e sócio-afetivas dos idosos. É um ambiente onde os alunos se divertem, sentindo-se mais renovados e com mais disposição para realizarem as atividades do dia-a-dia.
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INTRODUÇÃO

O envelhecimento se apresenta como um processo natural, sendo hoje um fenômeno mundial, ocasionado, entre outros fatores, devido ao aumento do índice da expectativa de vida. Uma velhice saudável e com boa qualidade de vida pode ser relacionada com a afetividade e a prática de atividades físicas, que tem ajudado a prolongar o desempenho das atividades básicas da vida diária. Segundo Matsudo & Matsudo (1992) a prática de atividades físicas por idosos poderá influenciar na qualidade de vida, garantindo uma maior independência pessoal, beneficiando assim, na prevenção de doenças comuns nessa fase da vida. 

A saúde intelectual e física no processo de envelhecimento é de grande valia e elas podem ser mantidas por meio de atividades de lazer, não deixando que o indivíduo em fase de envelhecimento se sinta excluído da sociedade e incapaz de dar a sua contribuição social. Trata-se então de dar prioridade as atividades que promovam um melhor bem estar nos idosos, deixando-os ativos e tornando-os promotores de qualidade de vida. Segundo Geis (2003), deve-se tentar manter a autonomia física e mental do indivíduo por um período prolongado de tempo, conservando assim, a saúde e as condições físicas e psíquicas.


O projeto “Lazer Ativo: Atividade Física de Lazer e Qualidade de vida para terceira idade” busca melhorias no aspecto do envelhecimento biológico, juntamente com a promoção psicossocial, por meio de práticas de atividades de lazer. Com base nas dificuldades encontradas pelo idoso para realizar coisas simples do cotidiano, como sentar-se ou levantar-se, calçar um sapato, entre outros, tem-se uma necessidade de oportunizar para o idoso uma vida mais saudável, significativa e com melhor qualidade. Assim mesmo, as práticas vivenciadas no projeto priorizam não apenas a melhoria do lado motor e biológico, que ajudam a prolongar a vida, mas também atividades que trabalhem com cognitivo e o afetivo dos idosos. 


É importante também ressaltar que a participação dos idosos no projeto incentiva a integração numa perspectiva de inserção social, dando oportunidade de eles conviverem em grupo, aceitando as diferenças e as limitações de cada um. Outro fator que deve ser considerado é a necessidade de vivenciar seu tempo livre e aprender novas habilidades que, quando jovens, não tiveram a oportunidade de vivenciar, e, acima de tudo, fazer com que eles se sintam valorizados, revalorizando seu espaço na sociedade. 


Neste contexto, este projeto tem como objetivo, contribuir para uma melhor qualidade de vida de uma população idosa oriunda de diversos bairros da cidade de João Pessoa, por meio de atividades físicas voltadas para o lazer, realizadas nas dependências do Departamento de Educação Física da Universidade Federal da Paraíba. Além de trabalhar com o objetivo de melhorar as condições funcionais e sociais dos idosos, este projeto tenta resgatar a auto-estima e auto-valorização, para que eles vejam o envelhecimento com um olhar menos fragilizado, afastando assim, a idéia de que o idoso é incapaz, apesar de suas limitações. 

DESCRIÇÃO METODOLÓGICA

O projeto “Lazer ativo: Atividade Física, Lazer e Qualidade de vida para a Terceira Idade” é composto por uma equipe formada pela professora-coordenadora, duas alunas bolsistas e uma voluntária PROLICEN/UFPB. Fazem parte do projeto 29 pessoas com mais de 60 anos, sendo 26 do sexo feminino e 3 do masculino, que residem nos mais diversos bairros  da cidade de João Pessoa. 

As atividades do projeto são realizadas três vezes por semana (segunda-feira, quarta-feira e sexta-feira), no horário de 08:00h às 09:00h.  Nas segundas-feiras as aulas são realizadas no Ginásio Didático (GD) e são atividades voltadas para o sistema cardiorrespiratório, nas quartas-feiras as aulas são ministradas no Ginásio de Ginástica (GG), tendo ênfase a flexibilidade e nas sextas-feiras as aulas ocorrem na piscina e as atividades buscam trabalhar a força muscular. São desenvolvidas atividades como caminhada, dinâmicas de grupo, atividades rítmicas, jogos pré-esportivos, jogos aquáticos e hidroginástica. Durante as atividades são utilizados materiais como bolas dente de leite, bolas de basquete e voleibol, bolas de tênis, bastões, cones, arcos e materiais alternativos.

Para uma melhor didática, as aulas foram divididas em quatro momentos: no primeiro momento denominado “Acordando o corpo” são realizadas atividades de alongamento e aquecimento, com o intuito de prevenir lesões e preparar o corpo para as próximas atividades; no segundo momento, “Vivendo o corpo”, é o momento da aula em que se desenvolvem as atividades que foram planejadas para aquele determinado dia; no terceiro momento, que denominamos “Sentindo o corpo”, são realizadas atividades de relaxamento e massagem, e por último, “Refletindo a vida”, são lidas mensagens e textos reflexivos trazidos pelos próprios alunos.

As aulas têm como objetivo integrar e socializar o grupo, melhorando e mantendo as capacidades físicas, funcionais e cognitivas; proporcionar o bem-estar e a auto-estima dos idosos, educando-os para o uso consciente do tempo livre bem como melhorar a qualidade de vida dos mesmos. 

As atividades de preparação das aulas acontecem semanalmente, nas quartas-feiras das 9h00 às 10h00 com a coordenadora do projeto e os alunos bolsistas e voluntários. Também nas quartas-feiras, no horário das 11h30 às 12h30, são realizadas reuniões com o objetivo de discutir artigos científicos sobre o envelhecimento humano. 

Além destas atividades físicas proporcionadas aos idosos, o projeto tem desenvolvido parcerias multidisciplinares dentro da universidade. A partir do semestre 2010.1, o projeto incluiu em suas atividades o PROBEX: Alimentação, Nutrição e Envelhecimento Saudável, coordenado pela profª Drª do Departamento de Nutrição Mª da Conceição Rodrigues Gonçalves. Neste sentido, além dos alunos terem um acompanhamento dos profissionais de Educação Física, contam também com consultas ambulatoriais com a equipe do projeto de nutrição realizadas duas vezes por semana no Hospital Universitário. São também realizadas mensalmente palestras sobre alimentação, proporcionando informações sobre hábitos alimentares saudáveis, dietas e doenças, entre outros. Juntos, estes projetos buscam uma melhor qualidade em relação à saúde dos participantes. 

A cada semestre buscando sempre estar atualizado sobre as condições de cada aluno-participante são aplicados questionários diagnósticos. Por meio de entrevista procura-se saber informações sobre o perfil socioeconômico do grupo e é realizada uma anamnese relacionada à saúde, para conhecer como estão possibilidades do idoso em relação às atividades que serão realizadas durante as aulas. Também são investigados os tipos de doenças que acometem os idosos e quais medicamentos utilizam e a freqüência que estes são utilizados, além da sua satisfação com a vida pessoal e financeira. Outro questionário aplicado ao grupo diz respeito à avaliação auto-funcional, com o objetivo de verificar as habilidades acerca das atividades básicas da vida diária. Todos os questionários foram elaborados pelos monitores juntamente com a coordenadora do projeto de acordo com o perfil do grupo, sendo os mesmos adaptados de outros estudos. 

Ocorre ainda de dois em dois meses uma reunião entre a coordenadora, as monitoras e os idosos para avaliar o andamento do projeto, ouvir sugestões e criticas que visando trazer melhorias para o mesmo. No encerramento do semestre são realizadas festas de confraternização com a participação efetiva dos idosos que é realizada pelos alunos do sétimo período do curso de Licenciatura em Educação Física, na disciplina Metodologia do Ensino da Educação Física Comunitária.

RESULTADOS


O projeto tem obtido bons resultados. Na última edição do ENCONTRO DE INICIAÇÃO À DOCÊNCIA, este projeto foi premiado como um dos melhores projetos PROLICEN do CCS. Como produção científica, duas antigas bolsistas PROLICEN elaboraram seus Trabalhos de Conclusão de Curso (TCC) coletando dados com os participantes do projeto, tendo as mesmas obtido nota máxima em suas apresentações. Estas alunas estão transformando seus TCC’s em artigos científicos para serem publicados, estando estas também se preparando para entrarem em programas de mestrado, tendo como base o mesmo enfoque trabalhado neste projeto PROLICEN. 

Tem aumentado a cada semestre a procura por vagas para fazer parte do projeto, devido à permanência dos alunos no grupo só foi possível abrir duas novas vagas. Durante as aulas, percebe-se uma interação entre os alunos e as monitoras estabelecendo um vínculo de troca de experiências. Os alunos têm-se mostrado entusiasmados com as práticas realizadas a cada dia e com as relações de amizade que conquistaram dentro grupo com os outros alunos. Os alunos comentam que conseguem perceber melhorias no seu próprio corpo ao realizarem as atividades que antes tinham dificuldade de executar e que sempre aprendem algo que nunca tiveram a oportunidade de experimentar enquanto jovens. Eles afirmam ainda que se sentem mais dispostos, que melhoraram a resistência física, a coordenação motora, a flexibilidade, a força muscular e a auto-estima, e, com as informações advindas da nutrição, os idosos estão se conscientizando sobre a importância da atividade física aliada com uma melhor qualidade dos alimentos. 


A realização da avaliação diagnóstica, analisada por meio da estatística descritiva no Programa Estatístico SPSS, versão 15, demonstrou que no perfil sócio-econômico predominaram indivíduos do sexo feminino (89,28%), viúvas (39,28%), com ensino fundamental incompleto (42,85%) e não associadas aos planos de saúde (57,14%). As doenças mais comuns detectadas foram: Hipertensão (53,57%), Artrose (14,28), Osteoporose (14,28%) e Diabetes (14,28%). Os dados psicossociais revelaram que a maioria dos idosos estão satisfeitos com a família (50%), com a saúde (57,14%), com a renda financeira (53,57%), com as relações sociais (50%) e com a vida (92,86%). Com estes dados foi possível elaborar aulas práticas que pudesse se adequar às necessidades dos idosos e possibilitar uma melhoria desses aspectos psicossociais e de saúde. 

CONSIDERAÇÕES FINAIS

O projeto é de fundamental importância para contribuir com a melhoria das capacidades físicas e sócio-afetivas dos idosos. É um ambiente onde os alunos se divertem, sentindo-se mais renovados e com mais disposição para realizarem as atividades do dia-a-dia. Portanto, sente-se a necessidade da criação de novos projetos voltados para o público da terceira idade, e a manutenção dos que já existem dando continuidade aos trabalhos desenvolvidos para os idosos e que contribuam para uma vida mais saudável, garantindo ainda uma maior satisfação da vida e um melhor aproveitamento. 

As alunas envolvidas no PROLICEN obtiveram uma experiência que tem grande importância para a sua formação acadêmica e profissional, pois, por meio do planejamento e da execução das aulas, as alunas puderam aprender e desenvolver os contextos vivenciados durante aulas de docência.
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