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O objetivo deste artigo esta pautado na
potencialidade de um programa de atividades
sistematicas para os idosos. Estudo de carater
exploratério, com 83 idosos, de ambos os
sexos, entre 60 e 85 anos, inseridos em um
programa sistematico de atividades fisicas
denominado Vida Ativa, em Campos dos
Goytacazes/RJ. Foi utilizada uma entrevistada
elaborada pelos autores especificamente para
verificar a percep¢do dos participantes sobre
indicadores de satde, pratica de atividades,
satisfacdo, qualidade de vida e pré-existéncia
de doengas cronicas 6 meses apos o inicio da
participag¢do no programa.

Os resultados mostraram alto indice de
frequéncia dos idosos no programa de
treinamento. Observou-se também a auto
percepcao dos participantes sobre a evolucao
dos indicadores avaliados durante os 6 meses
do programa. Foi obtido um indice de
satisfacdo de 80% em participar do projeto,
melhora da condi¢do de satde, diminui¢ao da
pressao arterial, das dores e do uso de
medicamentos, como aumento da capacidade
funcional didria. Desta forma o programa se
apresenta como uma Otima estratégia para o
programa da satide do idoso em diferentes
regides do Estado.
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ABSTRACT

The aim of study is postulate in the
potentiality of a systematic activities program
to elderly. Exploratory study with 83 elderly,
both sex, between 60 and 85 years, introduced
in a program called Active Life Program in
Campos dos Goytacazes/RJ. Was used an
interview made by researchers specifically to
verify the perception of participants about
health indicators, practice of activities,
satisfaction, quality of life and pre-existence
of chronic diseases 6 months after the start of
participation in the program. The results

Key words: Aging, Health Program, Satisfaction

showed high index of frequency of elderly in
the training program, other results of program
potentiality were related to participants’ self-
perception about the evolution of evaluated
indicators during the 6 months of program.
80% of satisfaction to participate of project,
better health condition, decreases of blood
pressure, the pain, and the use of medicines,
as increase of daily functional capacity. In this
way the program presents itself as an great
strategy for the elderly health program in
different regions of state.
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1. INTRODUCAO

Na atualidade ter um olhar diferenciado e pratico sobre as questdes do envelhecimento, ¢
subsidiar os desafios profissionais e entidades, pois em um pais como Brasil no qual a populagado de
idosos aumenta e as perspectivas de envelhecimento ndo sdo tdo evidentes para toda a populagado,
que necessitam de cuidados e atencao redobrada, sempre com muitos desafios a serem vencidos. Os
desafios a serem vencidos para Veras (2012) sdo: 1. Falta de politicas publicas que reinam esforgos
no sentido de atendimento ao Idoso; 2. As necessidades com programas destinados a preparar os
cidaddos para envelhecer; 3. As dificuldades de se envelhecer com saude; e 4. A populagdo que
envelhece cada vez mais sedentaria, com habitos de vida menos saudaveis.

O Envelhecimento populacional no Brasil vem crescendo ha décadas e a cada década a
projecao de crescimento da populagdo com mais de 60 anos se eleva em maior nimero que as
demais faixas etarias ou idades (VERAS 2001). Assis (2005) confirma essa realidade, ao descrever
que:

“a longevidade da populagdo é um fenémeno Mundial, e que o Brasil ¢ um
exemplo claro deste processo que se caracteriza pelo o aumento absoluto e relativo.
A diminui¢do das taxas de fecundidade e mortalidade vem alterando a estrutura
etaria da populacdo brasileira, gerando uma acentuada diminui¢do nas taxas de
mortalidade, particularmente nos primeiros anos de vida”.

O crescimento da populacgdo a partir dos 60 anos trouxe junto os desafios de envelhecer em
um pais que ndo criou e nem desenvolveu ao longo dos anos uma rede de protecdo social para o
envelhecimento saudavel. Alves Junior (2009 apud BRASIL 2012) afirma que “na segunda metade
do século XX constata-se que a humanidade conquistou o desejado prolongamento da expectativa
de vida através da evolucdo da medicina e areas correlatas”, porém contrapondo a celebragao da
causa, cria-se o desafio de repensar o desenvolvimento econdmico e social, a fim de garantir a
preservacao da dignidade humana, afinal mesmo que o sistema ndo seja adequadamente preparado,
todas as pessoas incluindo os idosos, precisam ter suas necessidades basicas satisfeitas e isso
envolve questdes como moradia, lazer, ocupacao funcional e renda (SILVA e SANTOS, 2010).

O Programa de Envelhecimento Saudéavel — Vida Ativa, busca a melhoria da qualidade de
vida em funcao da pratica permanente e sistematica da atividade fisica voltada para as necessidades
e a satisfacdo do Idoso, proporcionando uma melhora na capacidade funcional, pois segundo Alves
Junior (2009) atividade fisica regular, auxilia no perfil social, cultura, na formagdo de grupos, além
de uma interagdo motivadora, através da convivéncia de pessoas com o mesmo interesse € proposta
de vida, como também dos processos de manutengao do tonus e da capacidade bioldgica e funcional
deste individuo.

Desta forma o objetivo deste estudo ¢ apresentar as potencialidades de um programa
permanente de atividades fisicas, denominado Programa Vida Ativa de Ginastica, para o
envelhecimento saudavel.
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2. METODOLOGIA

Para responder ao estudo utilizaram-se procedimentos metodologicos que o caracterizam
como sendo um estudo de carater, exploratorio. Participaram desta investigacao 83 idosos, com
idades acima dos 60 anos, de ambos os sexos, inseridos no Programa de Envelhecimento Saudavel -
Vida Ativa desenvolvido no municipio de Campos dos Goytacazes/RJ. Foram incluidos no estudo
todos os idosos matriculados no programa Vida Ativa que concordassem em participar
voluntariamente através do termo de participagdo consentida e livre, e, foram excluidos os idosos
que ndo pudessem participar integralmente do programa da Vida Ativa, ou que obtivessem mais de
3 faltas durante os 6 meses precedentes a coleta dados feita para a presente pesquisa.

Para obter as informagdes necessarias utilizou-se como instrumento uma entrevista
elaborada pelos autores especificamente desenvolvida para atender aos objetivos propostos para
esse estudo. Essa entrevista constava de 10 (dez) perguntas com indicadores de saude, pratica de
atividades, satisfacdo, qualidade de vida e pré-existéncia de doengas cronicas. As entrevistas foram
feitas individualmente 6 meses apds a implantagdo do projeto, e, ocorriam antes do horario das
atividades com dura¢do aproximada de 10 minutos.

O programa Vida Ativa consiste de aulas sistematicas trés (3) vezes por semana com
sessoes de 60 minutos de exercicios fisicos. Cada sessdao de treinamento constava de 40 minutos de
exercicios fisicos contra resistidos, além de 20 minutos exercicios aerobicos, como caminhadas em
torno da praca onde se desenvolvia o projeto.

O desenvolvimento do tonus muscular era estimulado através de exercicios isométricos e
1sotonicos utilizando o peso do proprio corpo, exercicios de forga muscular utilizando alteres de 2kg
e lkg realizando flexdo e extensdao do cotovelo, adu¢do e abducao das pernas com pesos de 1kg e 2
kg, exercicios de equilibrio estatico e dindmico através de trajeto a ser percorrido com marcagdes
pelo chdo em linhas retas e sinuosas, subidas e descidas através de obstdculos montados a uma
altura maxima de 40cm do chao e utilizagdo do meio fio para caminhadas em busca do equilibrio. Ja
a capacidade cardiorrespiratoria era desenvolvida por meio de caminhadas com percursos de
duracdo de 15 a 20 minutos totalizando cerca de 800 a 1000 m. Também se buscava o
desenvolvimento da coordenagdo motora fina e global dando-se énfase a exercicios com utilizagao
de bolas de borracha de varios diametros, flexibilidade e alongamento utilizando-se do sistema 3S ¢
elastico extensor.

Junto com as atividades fisicas o programa ofertava palestras e bate papos informativos
trimestralmente aos idosos, como por exemplo, os semindrios ‘“Desafios & Didlogos para o
Envelhecimento Saudavel”, que teve como temas: Envelhecimento Sauddvel comeca pela Boca;
Envelhecimento e Desafios da Sexualidade Ativa; Nutricdo Funcional e seus beneficios para o
Envelhecimento Saudavel; O Idoso e seus Direitos assegurados em Lei, que despertavam grande
interesse por parte dos alunos do programa sobre seus direitos assegurados em Lei e saude
preventiva. Todas as palestras e bate papos informativos ocorreram com especialistas da area de
diferentes ambitos profissionais, como, fisioterapeuta, nutricionista, psicélogo, advogado e médico,
bem como encontros sociais com cafés da manha, passeios culturais e caminhadas, que também
eram promovidos mensalmente. Todas as atividades procuram melhorar a capacidade funcional dos
idosos, seus sentimentos em relacdo sua autoestima, relacionamentos e a sociedade que estdo
inseridos.
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3. RESULTADOS

Os resultados encontrados apresentam uma visdo dos participantes sobre os primeiros 6
meses de participagdao no projeto Vida Ativa, tendo como primeiro resultado a observagao do nivel
de engajamento de seus participantes, uma vez que, dos 83 idosos inscritos no programa apenas
cinco nao realizaram a entrevista por terem mais de 3 faltas durante a investigacao. Tal fato por si
s6 demonstra o quanto a participacdo lhes trazia satisfacdo, além dos beneficios descritos pela
literatura e utilizados como respaldo para esta investigagao.

Sua vida mudou apoés participar do Programa Vida Ativa?

B mudou muito M Mudou ™ mudou pouco M ndo teve nenhuma mudanga

3%1‘ 0%

Figura 1: Apresentacdo do percentual de respostas dadas sobre a percep¢ao do impacto da
participag@o no programa Vida Ativa.

Para os entrevistados, no total de 83 idosos, todos participantes do Programa de
Envelhecimento Saudavel Vida Ativa - 97% declararam que ocorrem mudanca do estilo de vida,
elevando sua participacdo no dia a dia, € 3% declararam que foi uma mudanca pequena. Os dados
corroboram com diversos autores que afirmam ser a atividade fisica um dos elementos de grande
importancia para o envelhecimento saudavel. Toscana e Oliveira (2009 apud FURTADO, 2012)
afirmam que “O exercicio ¢ a grande alternativa para a longevidade e que o estilo de vida saudavel
esta associado a pratica de atividades fisicas”, corroborando, Furtado (2012) cita que “ Ao praticar
exercicios , os idosos podem conservar e recuperar sua capacidade funcional repercutindo
positivamente em sua satde”.
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Vocé passou a ter mais disposi¢do para as suas atividades
diarias apos estar inserida no programa de atividades?

M muito mais W alguma disposicdo W mais disposicdo M nenhuma

0%

Figura 2: Percentil de respostas dadas sobre as possiveis mudancgas na disposi¢ao para as suas
atividades didrias apds o ingresso no programa.

Confirmando os beneficios da atividade fisica atrelada ao aumento da capacidade funcional
dos Idosos ativos, participantes do Programa de Envelhecimento Saudavel Vida Ativa, 86%
confirma que elevou sua disposicdo para as suas atividades diarias, obtendo disposi¢do para ir ao
mercado, subir escada e andar pela casa, saindo do sedentarismo e se tornando cada vez mais ativo
e independente em suas agdes. Sendo ainda 10% que responderam ter mais disposi¢do e 4% com
alguma disposic¢ao.

Segundo Okuma (2002 apud FURTADO, 2012) “O exercicio ¢ reconhecido como forte
aliado no processo de envelhecimento, suavizando as alteragdes como: diminuicdo de forca
muscular, do equilibrio, a flexibilidade e da resisténcia aerobica”.
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Dentre as doencas pré-existentes qual ou quais vocé possui?

M Depressdo M Diabetes W Hipertensdo Mnenhuma M Obesidade

4% 5%

\/

Figura 3: Apresentagdo do percentual de doengas pré-existentes relatadas pelos idosos participantes
do estudo.

O sedentarismo ¢ um facilitador para o aparecimento da Diabetes Mellitus, patologia que
vem acompanhada de pouca irrigacao periférica, amputagdes de membros inferiores, estado de
incapacidade funcional e altas doses de medicacdo para obtencdo de seu controle, como a
Obesidade que desencadeia as duas anteriores redundando em uma sindrome metabodlica além da

depressdo, fruto muitas vezes da perda de capacidade funcional, falta de ocupagdo do tempo e falta
da integracao social (BUSKAMAN, 2012).

No grupo investigado observou se que 56% de idosos tem hipertensdo, 24% com Diabetes,
5% com quadro de depressao e 4% de obesos, Como também tinham 11% dos participantes que ndo
possuiam nenhuma patologia pregressa.
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Houve melhora comprovada do seu quadro clinico?

m grande melhora MW alguma pouca M nenhuma

3%._ 2%

Figura 4: Percentis relativos a percep¢ao dos idosos sobre a evolugdo do seu quadro clinico a partir
do ingresso no programa Vida Ativa.

A percepgdo da melhora do quadro clinico € observada por 75% dos participantes, isto &,
63 dos idosos participantes, se sente menos impactados de uma forma ou outra com relagdo a sua
doenca, portanto mais da metade, apontando um dado muito positivo e postulando a importancia da
influéncia das atividades fisicas inerentes ao Programa Vida Ativa como “grande melhora”, ja 20%
representando 17 idosos afirmam que obtiveram melhora em seu quadro clinico. Esse quadro de
melhora em torno de 95% dos participantes ocorre pela pratica da atividade fisica sistematica, isto
¢, mesmo modelo de estimulo semanalmente, ao qual oportuniza eficiéncias funcionais e biologicas,
mas também mudanga no estilo de vida, principalmente pela proposta do programa, que desenvolve
a mente com informagdes que geram e capacitam pessoas no seu dia a dia.
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Caso sua resposta na pergunta anterior tenha sido “sim”,
marque a op¢ao que se assemelha a seu caso de doenca.

B Diminuigdo da PA

B Diminuigdo de Glicose

21%

¥ Diminuicdo da PAe
Diminuigdo de
Medicamentos

{
B Diminuigdo dos Niveis de
Glicemia com diminui¢do

de medicamentos

Figura 5: Respostas dadas sobre a especificidade da melhora relatada pelos idosos a a partir do
ingresso no programa Vida Ativa.

Apesar de ndo ter sido solicitado aos idosos exames clinicos que comprovassem as
informacdes dadas no instrumento do estudo, a mesma torna-se confidvel uma vez que todos os
participantes do estudo possuiam autonomia funcional preservada, sendo os mesmos responsaveis
pelo controle de suas medicagdes. Assim, torna-se relevante a informacgao referente a diminuicao de
medicamentos aos quais eram submetidos em tratamentos clinicos para controle da doenga pré-
existente como por exemplo, ¢ o caso dos individuos com hipertensdo arterial, em que 49% dos
entrevistados confirmam a diminui¢do dos niveis pressoricos, se mantendo mais controlada, 13%
dos entrevistados informam a diminui¢ao dos indices de glicemia e também da diminui¢do dos
medicamentos que utilizavam para manter estes niveis, com relagdo ao percentual de hipertensos
que diminui sua pressdo arterial e também o usos de medicamentos, chega a 21% ou seja 18 idosos
apontam nesse sentido um quadro de melhoria.

4, CONCLUSAO

A atividade fisica ¢ comprovadamente um dos aliados mais fortes do envelhecimento
saudavel. Os resultados encontrados na presente pesquisa mostram que um programa permanente e
sistematico de atividades fisicas, associado ao aumento da interacao social ¢ conscientiza¢ao sobre
direitos e deveres dos idosos promoveram apds 6 meses mudancgas positivas em diferentes aspectos
das vidas dos idosos participantes do estudo.

Esses resultados também permitem concluir que programas como o descrito nesse estudo
podem ser implantados como uma politica publica de promog¢dao do envelhecimento ativo e
saudavel, uma vez que os resultados indicam que além de promover mudangas positivas no estilo de
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vida e disposi¢do dos idosos, também impactam em aspectos clinicos pré-existentes, resultando em
redugdo no uso de medicamentos e de outros aspectos relacionados a saude dessa crescente parcela
da populagao.

Os primeiros estudos e agdes no Brasil, junto aos idosos, data da década de 60, através do
SESC (Servico Social do Comércio). H4, portanto, um grande hiato entre ag¢des e investimentos
publicos com foco no envelhecimento saudavel, seja na rede primaria de atendimento, seja no
planejamento e execugdo de politicas publicas que incluam a atividade fisica como um dos fatores
preponderantes para o Envelhecimento Saudavel. Desta forma seria importante relacionar os
projetos existentes com os beneficios encontrados e assim realizar uma proposta governamental
coerente e coesa.
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