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RESUMO
O projeto Lazer ativo: Atividade Física de Lazer e Qualidade de vida para terceira idade tem como objetivo promover a qualidade de vida para pessoas idosas da cidade de João Pessoa, por meio de lazer físico-desportivo. Realizado na Universidade Federal da Paraíba, atende a 33 idosos de ambos os sexos, com aulas ministradas três vezes por semana, onde são desenvolvidas atividades rítmicas, caminhada e hidroginástica, visando trabalhar a função cardiorrespiratória, a flexibilidade e a força. Estas aulas acontecem no Ginásio Desportivo (GD), no Ginásio de Ginástica (GG) e na Piscina da Praça de Esportes do Departamento de Educação Física. A equipe integrante é constituída por uma professora-coordenadora, uma aluna bolsista e dois alunos voluntários do PROLICEN. O diagnóstico foi realizado através de um questionário com dimensão sócio-econômica e psicossocial. Os resultados mostraram que no perfil sócio-econômico predominaram indivíduos do sexo feminino (94%), casadas (49%), com ensino fundamental incompleto (46%) e associadas a plano de saúde (61%). As doenças mais comuns detectadas foram: Hipertensão (21%), Artrose e Osteoporose (13%), Diabetes (8%) e Colesterol Alto (7%). Os dados psico-sociais revelaram que a maioria dos idosos estão satisfeitos com a família (60%), com a saúde (55%), com a renda financeira (53%), com as relações sociais (52%) e com a vida (85%). Com estes dados, foi possível elaborar aulas práticas que pudesse se adequar às necessidades dos idosos e possibilitar uma melhoria desses aspectos psico-sociais e de saúde em geral. 
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INTRODUÇÃO
O crescimento da população idosa mundial faz com que o estudo do envelhecimento esteja em evidência. Segundo Benedetti et al (2008) o processo de envelhecimento, que antes era restrito aos países desenvolvidos, está ocorrendo nos países em desenvolvimento e de modo mais rápido. Dentre estes, o Brasil é o país em desenvolvimento com envelhecimento populacional mais acelerado do mundo, passando de 7,5% em 1991 para cerca de 15% em 2025, ficando dentro da atual proporção de idosos dos países europeus (RAUCHBACH, 2001; p.13). 
 Na literatura, encontramos várias perspectivas de programas de atividade física para a terceira idade. Assim sendo, o projeto “Lazer Ativo: Atividade Física de Lazer e Qualidade de vida para terceira idade” procura desenvolver, por meio de práticas de lazer, o aspecto do envelhecimento biológico, em conjunto com o psico-social. Segundo Rauchbach (2001), o envelhecimento biológico se caracteriza por perdas orgânicas e funcionais, que tende em resultar na atrofia muscular e na diminuição da eficiência funcional. Já o psico-social envolve as relações sociais e o desequilíbrio psicológico causado pela depressão, ansiedade e isolamento em decorrência da velhice. Sendo assim, buscamos desenvolver o nosso trabalho com os idosos, privilegiando atividades físicas de lazer cujos resultados amenizam os efeitos causados pelo o envelhecimento biológico e psico-social, pois o lazer e a atividade física “atuam de forma benéfica nessa fase da vida contribuindo para liberações de tensões e estados de inseguranças” (RAUCHBACH,2001 p.17).
Neste contexto, a prática regular de atividade física trás benefícios bio-psico-sociais aos idosos. Dentre os biológicos, há um aumento da força muscular, aprimoramento da flexibilidade, diminuição do percentual de gordura e melhora dos aspectos neurais. A atividade física também influi na redução dos fatores que causam quedas, manutenção ou melhora da densidade corporal óssea diminuindo, assim, o risco de osteoporose e melhora da postura. Dentre os aspectos psico-sociais, as atividades físicas contribuem para a melhora da estética corporal, auto-estima, auto-imagem, integração, socialização, inserção em um grupo social, diminuição da ansiedade e depressão, dentre outros benefícios. De acordo com a OMS (apud Beneditti, 2008) a participação em atividades físicas leves e moderadas pode retardar os declínios funcionais. Assim, uma vida ativa melhora a saúde física e mental.

Dessa forma, o projeto teve como objetivo promover a qualidade de vida para pessoas idosas da cidade de João Pessoa, por meio do desenvolvimento de oportunidades de lazer físico-desportivo utilizando do espaço da Praça de Esportes do Departamento de Educação Física/CCS da Universidade Federal da Paraíba. Como objetivos específicos, este projeto busca trabalhar a melhoria na manutenção das capacidades funcionais; benefícios psico-sociais, auxiliando na diminuição da depressão, na melhoria do bem-estar e da auto-estima dos idosos, como também, educando os idosos para o uso do tempo livre, visando com isso, a melhoria da qualidade de vida em geral. 
DESCRIÇÃO METODOLÓGICA
O projeto “Lazer ativo: Atividade Física, Lazer e Qualidade de vida para a Terceira Idade” tem uma equipe composta por uma professora-coordenadora, uma aluna bolsista e dois voluntários PROLICEN/UFPB e atende a 33 pessoas, sendo 30 do sexo feminino e 3 do masculino, com 60 anos ou mais, residentes da cidade de João Pessoa. 

As atividades são ministradas três vezes por semana, no horário de 08:00 às 09:00h, incluindo: caminhada, dinâmicas de grupo, atividades rítmicas, recreativas e hidroginástica. Todas as atividades praticadas com os idosos são realizadas na Praça de Esportes do Departamento de Educação Física/CCS da Universidade Federal da Paraíba, destacando-se o Ginásio de Ginástica (GG), Ginásio de desporte (GD), piscina e um quiosque.

As aulas são divididas em quatro momentos: o primeiro é denominado “Acordando o corpo”, onde é realizado atividades de alongamento e aquecimento; o segundo momento denomina-se “Vivendo o corpo”, o qual é composto pelo desenvolvimento da aula; o terceiro momento é denominado “Sentindo o corpo”, onde são realizados atividades de relaxamentos e massagem, e último, “Refletindo a vida”, onde são lidas mensagens reflexivas pelos alunos.
Todas as aulas priorizam a integração e socialização do grupo, melhoria e manutenção das capacidades físicas, funcionais e cognitivas, buscando a diminuição da depressão, a melhoria do bem-estar e da auto-estima dos idosos. Através de dinâmicas de grupo, oficinas de jogos, desportos, vivências lúdicas e outras atividades, adicionou-se aos benefícios já citados a reeducação postural, aumento na força muscular, na mobilidade articular, no equilíbrio, melhorias na coordenação, na capacidade aeróbica, respiração e relaxamento. 
 Com o intuito de alcançar os objetivos priorizados pelas aulas, utilizamos os seguintes materiais: bolas de dente de leite, bolas de basquete e voleibol, bolas de tênis, bastões, cones, arcos e materiais alternativos. Os planos de aula são elaborados pelas monitoras e, discutidos e corrigidos pela coordenadora, que observa as aulas e faz as correções necessárias. As reuniões semanais ocorrem no LAECOS/DEF/UFPB. Nas reuniões também são discutidos e estudados artigos relacionados ao envelhecimento.
No inicio de cada semestre é realizado um diagnóstico por meio de entrevista utilizando-se um questionário socioeconômico, psico-social e anaminese de saúde, para conhecer a realidade dos idosos, suas relações e limitações com a atividade física, os tipos de doenças, os medicamentos utilizados e o nível de satisfação com vida financeira, saúde e com as relações sociais. Também nesta fase é aplicado um questionário de avaliação auto-funcional, o qual avaliou a percepção dos idosos com relação às atividades básicas da vida diária e uma avaliação física contendo os testes de resistência cardio-respiratória, de força, flexibilidade, equilíbrio estático e dinâmico e as medidas antropométricas. Estes questionários foram elaborados especialmente para este grupo de idosos, pelos monitores e coordenadora do projeto, adaptados de outros estudos publicados.
Durante o projeto são proporcionadas aos idosos, vivências e palestras com outros profissionais tais como massoterapeuta, psicóloga, nutricionista e enfermeira, propiciando aos alunos um atendimento diferenciado e completo.
A cada dois meses ocorrem reuniões com os idosos, monitores e coordenadora a fim de avaliar o andamento do projeto, onde são colocadas sugestões e críticas pelos participantes do projeto.   

No final de cada semestre, para encerramento, são realizadas confraternizações entre os idosos, monitores e a coordenadora do projeto, organizada pelos alunos do sétimo período do curso de Educação Física, na disciplina Metodologia do Ensino da Educação Física Comunitária. Estes eventos contribuem para uma aproximação entre os alunos da disciplina do curso de Educação Física e os idosos.
RESULTADOS

A realização da avaliação diagnóstica demonstrou que no perfil sócio-econômico predominaram indivíduos do sexo feminino (94%), casados (49%), com ensino fundamental incompleto (46%) e associados a plano de saúde (61%). As doenças mais comuns detectadas foram: Hipertensão (21%), Artrose e Osteoporose (13%), Diabetes (8%) e Colesterol Alto (7%). Os dados psico-sociais revelaram que a maioria dos idosos estão satisfeitos com a família (60%), com a saúde (55%), com a renda financeira (53%), com as relações sociais (52%) e com a vida (85%). Com estes dados foi possível elaborar aulas práticas que pudesse se adequar às necessidades dos idosos e possibilitar uma melhoria desses aspectos psico-sociais e de saúde. 

Ao longo das aulas, também foi constatado que houve uma melhoria nas relações sociais. Os participantes do projeto relataram que obtiveram novas amizades e uma melhor interação social, tanto entre as pessoas do grupo, como entre as pessoas que os cercam diariamente, melhorando sua socialização integralmente. Também comentaram que se sentem mais “soltos” e “comunicativos”.

Ao se perguntar se eles haviam percebido mudanças físicas e de saúde durante o programa, a maioria respondeu que sentiu perda de peso, diminuição das dores ósteo-musculares, aumento da flexibilidade, coordenação, equilíbrio e mais disposição para as atividades diárias. 
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Assim, podemos perceber que as atividades propostas já trazem uma melhoria no bem-estar, auto-estima e socialização dos idosos e que também estas devem ser cautelosamente escolhidas e estudadas, sendo de grande responsabilidade da Professora-Coordenadora e estagiários do PROLICEN realizarem este planejamento para o grupo com necessidades específicas. 
Estas melhorias também ocorreram devido ao grande avanço da relação professor-aluno, no sentido da comunicação, pois observamos que os idosos estavam mais abertos, tanto para críticas, como para elogios, o que proporcionou um maior aprendizado para os monitores e alunos.
CONSIDERAÇÕES FINAIS 
As avaliações diagnósticas foram de fundamental importância para o projeto, pois os dados destas auxiliaram na busca de uma proposta metodológica específica para esse grupo de idosos, objetivando principalmente melhorias na satisfação com a vida e na percepção do estado geral de saúde. 

Dessa forma, conclui-se que o projeto necessita de continuidade, devido sua influência benéfica na vida dos participantes, sendo visíveis algumas melhorias nos aspectos físicos, psicológicos e sociais, principalmente no que se trata a respeito da interação e auto-estima dos idosos e também, porque este se tornou um meio de construção e prática do conhecimento acadêmico.
Os alunos envolvidos no PROLICEN/UFPB obtiveram uma experiência significativa como estagiários neste projeto de grande relevância social, conscientizando-os do grande papel em que o educador físico exerce na construção da cidadania de grupos marginalizados e alvos do preconceito de toda uma sociedade, revelando sua importância na comunidade e seu papel transformador, formador e educador. 
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