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ATIVIDADE FiSICA,~SAUDE E ENVELHECIMENTO NO GRUPO D A BOA IDADE DA
UNIJUI: A EDUCACAO NECESSARIA EM TEMPOS DE SOCIEDAD E DE CONSUMO!
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% Aluna do Curso de Educagéo Fisica da Unijui, baisRumo Certo.

® Professor Doutor do Departamento de Humanidadikieacéo, orientador
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Resumo: Este estudo relata e analisa as atividddemtervencado realizadas no componente
curricular - Atividade Fisica e Envelhecimento, doso de Educacgdo Fisica da Unijui-RS, como
forma de sistematizacdo de conteudos, com memiwo&rdpo da Boa Idade da Unijui. As
interferéncias aconteceram na Sala dos Espelh&zdia Académica e nas ruas de ljui. O niumero
aproximado de envolvidos foi de 30 pessoas por, déia necessariamente os mesmos. O objetivo
das praticas era discutir com o0s idosos algunscaspeobre salde, qualidade de vida, aptidao
fisica e poluicdo ambiental. No primeiro encontsoparticipes receberam explicacbes e materiais
sobre avaliagbes antropométricas, de forca, fleadmle e resisténcia aerdbia, as quais séo
submetidos a cada trés meses. Os resultados dwilosftestes servem como fonte de pesquisa
para a comunidade académica. Na segunda dataitmiui@ma discussdo sobre consumo e uma
caminhada, a fim de observar a poluicdo da cid@desncontros possibilitaram reflexdes sobre as
consequéncias dos padrbes da atual sociedade denutore o despertar para a necessidade de
mudanca de habitos, considerando o papel do grapamprescindivel preservacdo do meio
ambiente para a promocao da saude.

Palavras-Chave: Programa Integrado para a Tertde da Unijui; Avaliagfes fisicas; Saude;
Sociedade.

&#8195;

Introducao

Este estudo se trata de um relatorio de uma pesgqqéo realizada como avaliacado parcial da
Disciplina de Atividade fisica e Envelhecimento Garso de Educacdo Fisica da Unijui. As
interferéncias foram direcionadas aos idosos dagrBnoa Integrado para a Terceira ldade da
Unijui, com os objetivos de debater importantesatemelacionados a saude e ao envelhecimento,
bem como realizar praticas corporais que ao mesmpd pudesse envolvé-los corporalmente
quanto informa-los e preocupé-los com as condicéedientais da cidade, reforcando a
necessidade de preservacao dos espacos.

Para o debate, foram utilizados como referénciagstsdos de Both, Beninca, Bagio e Vieira
(2003), Capra (1982) e Farinatti (2008). Os materatregues apos as discussbes com 0 grupo
foram elaborados a partir das referéncias em Agé@diae Prescricdo da Atividade fisica,
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Arhontakiet al. (1995), Golding, Myers e Sinnin@89), Heyward (2004), Nahas (2003) e Rikli e
Jones (1996), ndo aludidos nos resultados e di@esiss

A justificativa ou relevancia das praticas escabi@ a da informacdo e da reflexdo. Da forma
como foram organizadas, com auxilio de explicagiiass, os proprios idosos puderam analisar
suas avaliacbes fisicas de resisténcia aerobiga fde membros inferiores, forca abdominal,
flexibilidade, indice de massa corporal e relagatura-quadril. E importante que tenham registros
e saibam montar seu histérico de modificacbes aluefies fisicas e psicologicas a partir da
inser¢do no programa.

A opcdo de levar o pessoal para fora de seu amebieabitual de exercicios, fazendo uma
caminhada por alguns bairros da cidade, além densarproposta diferenciada de atividade fisica,
se justifica pela andlise critica dos locais peidos e aproximacdo a outros espacgos, expondo o
grupo a comunidade e servindo como exemplo pam@pirojetos. A poluicdo ambiental e sua
influéncia na qualidade de vida, bem como as ptapos possibilidades de mudanca frente ao
problema do destino do lixo sdo temas de conveseneiais em todos os segmentos da sociedade
e faixas etérias.

Metodologia

As intervengdes aconteceram na sexta-feira doalia de margo de 2012 e na quinta feira, dez de
maio de 2012. Os locais de reunido foram a SalabEdpelhos da Sede Académica e as ruas da
cidade de ljui. Em cada integracdo estiveram ptesaproximadamente 30 idosos do PITI, ndo
necessariamente 0s mesmos.

Na primeira data, foram expostos via multimidiaewersa aspectos referentes as avaliagdes fisicas
realizadas trimestralmente com os membros do pragrad partir da utilizacdo dos dados
bibliograficos, os participantes puderam tirar Suéprias conclusées e acompanhar suas alteracdes
fisicas comparando aos dados da literatura pestpui€apessoal recebeu o material de apoio para
repetir o procedimento de andlise em avaliac6edpes. Os temas expostos foram: os motivos de
realizacdo das avaliacOes fisicas, a avaliacdoedist&ncia aerObia, a avaliacdo da forca de
membros inferiores, a avaliagdo da forca abdomimahvaliacdo da flexibilidade de membros
inferiores, a avaliacdo da flexibilidade de membsoperiores, o célculo do indice de Massa
Corporal - IMC e o calculo da Relagéo Cintura QuadrCQ.
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Banco de wells
Idade Massa Altura Data Sexo 50 a 59 anos Acima de 60
FCIM() anos
_— ; i . o . Mulheres Homens Mulheres
Frequéncia cardiaca: Pressionar uma das arténas superficiais (carotida Homens
externa, radial ou facial) com os dedos indicador e médio para contar as Nivel 4 - =35 | =39 >33 >35
batidas do corac&o em 60 segundos. Nivel 3 24.34 | 30-38 20-32 2734
Frequéncia em repouso Menor que 60bpm =bradicardia (pulso  [Nivel 2 1623 | 2529 1519 2306
s flach) Nivel 1 <15 | <24 <14 <23
Frequéncia apds atividade De 60 a 100bpm — normal Fonte: Nahas(2003)
Frequéncia maxima (220- Acima de 100 bmp — taquicardia
Idade) (acelerado) Cinfurafacima do umbigo) = i(ci i
go) = cm  Quadril{circunf maior, sobre
Fonte: HEYMYARD(2004) gluteos), cm
@ s — Cintura = Homens — ideal = menor de 94cm Mulheres — ideal = menor
Indice de massa corporal (IMC)._- Massa dividido por altura vezes altura = que 80cm
Mikg)ya(m)® RCQ = circunferéncia da cintura dividid
MAGREZA GRAU 3 —MENOR QUE | MAGREZA GRAU2 - 16- 16,99
16 Grupo de risco baixo  moderado alto muito alto
MAGREZA GRAU 1 - 17 - 18,49 IDEAL-185 2498 Homensde 5059 <09 09096 0.97-1.02 =1.02
OBESIDADE GRAU 1—25-29,99 | OBESIDADE GRAU 230 — 39,99 Acimade60anos <091 .091-098 0.99-1.03 >1.03
Mulheres de 50-59_< 0.74 0.74-0.81 0.82-088 =0.88
OBESIDADE MORBIDA — MAIOR Fonte: ARHONTAKI et al_ (1995) Acima de 60 anos__<0.76 0.76-0.83 08400 =09
Ll Heyward(2004)
" . . . A Protocolo abdominal
Teste cocar costas — Medida do brago esquerdo mais medida do direito dividida i i s ek i
pordois____ asculino - E ! P
Mulheres 60-64 65-89_70-74 7579 B0-84 8589  90-94 o oelarm piow it 2
Percentil 10%  -13,97 -15,24__-1651 -1905 -20,32 -254 -2921 Acima da média 2825 24-21 21-20
25% -762 -889 -10,16.-127 - 1397 17,78 2032 Médio 24.29 2017 1816
50% 127 -254 381 508 -635 -10,16 11,43 Abaixo da média 2118 16-13 1412
! 5% 3,81 381 254 1,27 00 -2.54 -2 54 Fraco 1713 129 10-8
\ 90% 10,16 889 762 762 635 5,08 5,08 Muito fraco 124 8-2 6-2
] Feminino
" = <
Percentil 10% -254 -2667 -2794 -3048 -3175 -3175 _-3429 am £ % 75 A
25% 1851 -19.05 -2032.-2289 -2413 254 2867 poine damada i s il
50% -889  -10,16 -1143 -1397 - 139 -1524 17,78 Aoto iz 13410 97 10-6]
75% 0,0 254 254 508 -508 762 -10,16 Fraco 95 fid 4
90% 6,35 5,08 5,08 2,54 254 0,0 -2,54 Muito fraco 40 20 1-0

Fonte: Riklie Jones(1996)
Fonte: Golding, Myers e Sinning (1989)

Figura 01 — Material entregue aos participanteprduoeiro encontro.

A atividade do segundo encontro foi uma caminhagla@ahscientizacdo, passando pelos bairros
Séao Geraldo, Industrial, Morada do Sol e Getuliogda, apds a visualizacdo do video “O Bom
Consumidor” e debate na Sala dos Espelhos da Sea@émica. A mobilizagéo foi dividida em
grupos, cada qual com uma folha de anotacbes Hasqudeve marcar o numero de vezes que
encontraram lixo espalhado pelo passeio (calcadasa®). Os itens observados foram bolsas
plasticas, aglomerados de lixos domésticos, roupagor, vidros, materiais de construcdo, metais,
entre outros.

Resultados e discusséao

O processo de educacdo para a saude nao se dardeifalividual, necessariamente demanda
mobiliza¢bes de todos os grupos e comunidadegyémdientemente da idade ou classe social. Uma
vez que todos desfrutam do espaco das cidades & péssibilidade de participar dos eventos nela
organizados, € dever de cada cidaddo preocupatraieathar para manter uma relagdo harmonica e
respeitosa com o ambiente e com o proximo.

Um organismo que pense unicamente em termos de pslaria sobrevivéncia destruira
invariavelmente seu meio ambiente e, como estam@h@endo por amarga experiéncia, acabara
por destruir a si mesmo (CAPRA, 1982, p.268).

Também Farinatti (2008, p.39) observa que o individdeve ser considerado em suas
particularidades intrinsecas, mas impreterivelmentesua interagdo com o entorno social e fisico.
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O Grupo da Boa Idade da Unijui, existente desd®,189m exemplo de unido e perseveranca na
luta pelo envelhecimento saudavel, ndo somente wBQad da pratica continua de exercicios
fisicos, mas pela participacdo ativa na comunidpdense e regional. Estes 30 homens e 130
mulheres, de 50 a 87 anos de idade vém as instalaigd Sede Académica de 01 a 05 vezes por
semana, conforme as modalidades de exerciciosaés gpaticam, como também fazem avaliacdes
fisicas a cada trés meses, recebem palestrantesligautir temas de seu interesse, tém aulas de
informatica, oficinas de artesanato, e realizamigddes de assisténcia social&#61487;integracéo
em lares e outras instituicdes proximas.
E direito e dever do idoso conhecer conceitos, icoed e interferéncias histérico-culturais, ja que
todos os fendbmenos podem ser analisados pela ddicgaude, para que assim possa se manter
atualizado e patrticipativo, administrando sua eottonsciente de seus atos e das consequéncias de
suas escolhas. O entendimento observado em baadastpessoas € o de que, a medida que 0s
anos passam, seus corpos se tornam adstritos esidsdspectos. Com o metabolismo mais lento,
capacidades fisicas reduzidas, surge uma conc@esdonista e preconceituosa de incapacidade e
doenca, segundo a qual é praticamente impossimgbeear ou desenvolver a aptidao fisica e as
competéncias motoras.
Inteirar esses senhores e senhoras a respeitosgest@s determinantes da saude €, portanto,
indispensavel, uma vez que somente a pratica deies fisicos orientados, de forma isolada, ndo
é suficiente para desenvolver o estado de comphlateestar o qual € um dos objetivos essenciais
do Programa. Logo, uma forma de explicacdo faddita respeito dos resultados dos testes motores
e medidas antropométricas tiraram esses individieoscondicdo de leigos a respeito das
mencionadas avaliacfes, j& que puderam, pela pameg, tentar entender com base em quais
referéncias sdo examinados e por que 0s procedimsfiv feitos de tal maneira.
Aprender a pensar e a agir em com objetivos saigjaiada conforme Farinatti, € um desafio e
tanto, visto que desperta o desenvolvimento dact&msa critica e a construcao de conhecimentos.
Verifica-se, portanto, a necessidade de andlisartr mle parametros socio-culturais. Conforme
Baggio e Vieira (2003), o “mundo humano” ndo consmomente as coisas salutares, mas sim
aquilo que a cultura e o simbolismo psicologicasifica como apropriado.
A caminhada veio primeiramente com o0 proposito destrar aos idosos 0 quao urgente € a
necessidade de mobilizacdo da populacdo ijuiensepemetos de reciclagem, separacao e
tratamento de lixo, especialmente doméstico. Em amea de aproximadamente 5 quildmetros,
préxima as casas dos participantes, foram enc@a#rqdantidades alarmantes dos mais diferentes
tipos de residuos, despertando preocupacao comsommm exagerado de produtos, sobretudo os de
plastico.
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Figura 02 — Foto do encontro do dia 09 de marc@bdik e explicacdes referentes as Avaliagoes.
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Figura 04 — Foto do encontro do dia 10 de maios @pcaminhada, na Avenida Emilio Glitz.

Consideracoes finais

Em termos de numero de participantes, as atividpogsostas foram bem recebidas pelos grupos
envolvidos, visto que as avaliagbes de forca, thysita e flexibilidade vém sendo realizadas ha
anos, a cada trés meses e, em nenhum momentoorammegrupo recebeu explicacbes coerentes
relativas aos mencionados testes. Assim, 0 pegsodé aprender mais também sobre o
funcionamento cardiorrespiratério, frequéncia aardj recuperacéo da flexibilidade, modificacdes
nos sistemas corporais em funcdo do exercicio, dmmo intensidade de treinamento e respostas
individuais aos distintos programas aos quais sémetidos.

O passeio e as observacOes realizadas permitirastatar que os padrdes culturais ndo salutares e
cada vez mais incentivados em prol da “satisfag@sumista” estdo destruindo descomedidamente
0s espacgos do municipio, e da mesma forma percglgetanto os jovens quanto os idosos tém
papéis iguais e necessarios no processo de cotizagdo e acao. Assim, por meio da mobilizacdo
para os locais acometidos pela poluicdo, pode-secias a atividade fisica aos cuidados com o
meio ambiente, relembrando a interdependéncia ergee humano e o espaco.
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