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RESUMO

Esta pesquisa caracteriza-se como um estudo de caso de caradter quantitativo. Foram
entrevistados 20 idosos participantes do programa de atividade fisica para o idoso. Objetivou-
se neste estudo analisar o programa de atividade fisica para a terceira idade oferecido pelo
municipio de Ariquemes-RO e seus efeitos na salde dos idosos. Os resultados foram
analisados utilizando-se a estatistica descritiva. Ap6s a analise dos dados, foi possivel
perceber que o municipio necessita de uma politica pablica de programa de atividade fisica
para a terceira idade. Existe um Unico programa oferecido pelo municipio aos idosos, porém,
0 mesmo necessita de mais profissionais especializados, espaco fisico adequado e materiais
apropriados para a pratica de exercicios. Mesmo com esta dificuldade, ao avaliarmos a saude
do idoso, pode-se perceber uma melhoria nas variaveis do bem-estar, na disposicdo geral, na
aptiddo fisica, no desempenho das atividades diarias, uma maior disposicao, independéncia e
autonomia. Isso reforca a necessidade de maior investimento pelo poder publico em
programas de atividade fisica para a terceira idade.
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ABSTRACT

This research is characterized as a quantitative character of case study. We interviewed 20
elderly participants in the physical activity program for the elderly. The objective of this study
is to analyze the physical activity program for seniors offered by the municipality of
Ariquemes-RO and its effects on health of the elderly. The results were analyzed using
descriptive statistics. After analyzing the data, it was revealed that the city needs a public
policy activity program for seniors. There is a unique program offered by the municipality for
the elderly, however, it requires more specialized professionals, adequate space and materials
to the exercise. Despite this difficulty, to evaluate the health of the elderly, one can see an
improvement in the welfare of the variables in the general provision, physical fitness, in the
performance of daily activities, a greater willingness, independence and autonomy. This
reinforces the need for greater investment by the government in physical activity programs for
seniors.

Keywords: Aging Health, Physical Activity, Public Policy.

1. INTRODUCAO

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude - OMS (2008) deve-se considerar uma
pessoa como idosa, aqueles com 65 anos ou mais, no caso de residirem em paises
desenvolvidos. Para aqueles que moram em paises considerados em desenvolvimento, este
limite decai para aproximadamente 60 anos ). No Brasil (2010), o Ministério da Satde tem
manifestado preocupacdo com a falta de atividade fisica para os idosos e considera este
problema como constituinte de um fator de risco a saude e, em consequéncia, de um alto custo
social e econdmico.

A partir das informacbes da OMS e da realidade socioeconémica brasileira, €
importante destacar as diferencas existentes em rela¢do ao processo de envelhecimento entre
0s paises desenvolvidos e os em desenvolvimento. Enquanto nos primeiros o envelhecimento
ocorre de forma lenta e associada a melhoria nas condicfes gerais de vida, no segundo, esse
processo vem ocorrendo de forma rapida, sem que haja tempo de reorganizacdo social e de
salide adequadas para atender as novas demandas emergentes ).

Porém, de acordo com Oliveira @ a expectativa de vida do brasileiro estd aumentando
passando de 68,6 anos para 71,8 anos — e, segundo a projecédo estatistica da OMS (2008), a
populacdo de idosos o Brasil entre 1950 e 2025 crescera dezesseis vezes contra cinco da
populacdo mundial. Atualmente a populacdo idosa é estimada em 15 milhdes (o que

representa cerca de 9% da sua populagéo) e no ano de 2025 a populacgéo sera de 34 milhdes de
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idosos (cerca de 15% da populacdo). O Brasil serd o sexto pais mais idoso do mundo,
perdendo para Suécia, Franca, Estados Unidos, Uruguai, Argentina e China. Essa mudanca
demogréfica, portanto, exige diferentes olhares sobre o processo de envelhecimento.

Envelhecer € um processo natural que caracteriza uma etapa da vida do homem e da-se
por mudancas fisicas, psicoldgicas e sociais que acometem de forma particular cada individuo
com sobrevida prolongada. E uma fase em que, ponderando sobre a propria existéncia, o
individuo idoso conclui que alcangou muitos objetivos, mas também sofreu muitas perdas, das
quais a salide destaca-se como um dos aspectos mais afetados ©.

A isto se junta o fato de que o processo de envelhecimento é um dos responsaveis
pelos declinios ou alteragdes fisioldgicas, que contribuem para reducdo da capacidade
funcional e da independéncia, o que impede ou dificulta a realizacdo das atividades da vida
diaria @. Segundo estudos de Toscano e Oliveira  “a qualidade de vida relacionada a satde
refere-se ndo s6 a forma de como as pessoas percebem seu estado geral de salde mas também
o qudo fisica, psicologica e socialmente estdo nos afazeres da vida diaria” . Em geral os
autores confirmam os incontestaveis beneficios que a atividade fisica, atividades de
relaxamento e a convivéncia social podem trazer para um envelhecimento com qualidade,
ajudando na minimizacao e na prevencao dos efeitos da idade.

Nessa perspectiva, h4 um maior interesse em aprofundar os conceitos da atividade
fisica, do estilo de vida e da qualidade de vida, motivando a producéo de trabalhos cientificos
e constituindo um movimento que valorize acdes voltadas a contribuicdo para a melhoria do
bem-estar do individuo, por meio do incremento do nivel de atividade fisica habitual da
populacéo ©.

A prética de exercicios fisicos habituais promove a salude, influencia na reabilitacdo de
determinadas patologias associadas ao aumento dos indices de morbidade e da mortalidade e,
além disso, influencia reciprocamente com aptidao fisica e satde. Segundo Guedes e Guedes
©) «a pratica da Educacdo Fisica influencia e é influenciada pelos indices de aptidéo fisica, as
quais determinam e sdo determinados pelo estado de satde”.

Sabemos, portanto, qudo relevante é a criagdo de programas publicos que promovam a
satde dos idosos, através da oferta regular de atividade fisica. Os autores que fundamentam
esta pesquisa indicam, ainda, que a reflexdo das praticas vigentes nos programas esta tomando
0s primeiros passos na direcdo de explorar, fundamentar e sistematizar suas agoes.

Para Teixeira ") as politicas publicas sdo diretrizes e principios norteadores de acdo do

Poder Publico, regras e procedimentos para as relagdes entre Poder Publico e sociedade e
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mediacOes entre os autores da sociedade e do Estado. S&o, nesse caso, politicas explicitadas,
sistematizadas e formuladas em documentos (leis, programas, linhas de financiamentos) que
orientam ac¢des que normalmente envolvem aplicacdes de recursos publicos.

Segundo Benedeti, Petroski e Goncalves ® poucas prefeituras incluem em sua politica
de prioridade a criacdo de programas de atividades fisicas para idosos. E muitas vezes, mesmo
quando ha a existéncia dos programas de promocdo do envelhecimento ativo e saudavel, a
falta de planejamento das instituicbes pode fazer com que as atividades fisicas sejam
desenvolvidas sem propostas definidas ou ministradas por profissionais desqualificados.

A partir da andlise de alguns autores, verificamos a proliferacdo de programas
pablicos voltados ao desenvolvimento da salde na terceira idade e que estes devem
entendidos como espacos significativos para a participacdo social tanto de adultos, quanto de
idosos. Faria Junior ©, no entanto, comenta que as intervences nesse sentido sdo recentes e
nem sempre possuem um aprofundamento tedrico e metodoldgico especifico na area do
envelhecimento e da velhice.

Diante do exposto, objetivou-se neste estudo analisar as acBes do programa de
atividades fisicas para a terceira idade oferecida pelo municipio de Ariqguemes-RO e seus

efeitos na salde dos idosos.

2. MATERIAIS E METODOS

A pesquisa caracteriza-se como um estudo de caso e foi desenvolvida a partir de uma
abordagem quantitativa, amparada no material bibliografico especifico.

A pesquisa bibliografica foi desenvolvida a partir de material devidamente
selecionado, constituido principalmente de livros e artigos cientificos, embora em quase todos
os estudos seja exigido algum tipo de trabalho desta natureza %

Em seguida, realizou-se uma pesquisa de campo entrevistando um grupo de 20 idosos,
escolhidos por amostragem intencional, dentro de um universo de aproximadamente 100
idosos cadastrados no “Programa Idade Viva” do municipio de Ariquemes - RO. O critério de
inclusdo no grupo de entrevistados da pesquisa foi a participacdo regular do programa e uma
assiduidade de ao menos uma vez por semana nas atividades. Foram excluidos da
possibilidade de amostra os 38 idosos que ndo apresentavam assiduidade semanal. Dos 62

idosos assiduos, foram escolhidos 20 enquanto amostragem do estudo. O grupo escolhido foi
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entrevistado através da aplicacdo de um questionario individualizado, contendo 10 perguntas
(abertas e fechadas). Os dados coletados foram avaliados utilizando-se a estatistica descritiva.

Todos os sujeitos avaliados foram informados sobre o Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido e receberam a informacdo dos objetivos do estudo e da importancia de sua
participacdo no mesmo. Foram informados, ainda, da ndo obrigatoriedade em participar da
pesquisa e da possibilidade de desisténcia de sua participacdo a qualquer momento.

A pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade de
Brasilia— UNB, (FS/UNB) no ano de 2013, sob o nimero 081/20.

3. REVISAO DE LITERATURA
3.1 ATIVIDADE FISICA E EXERCICIO FiSICO

Ao longo de sua histéria, percebe-se que o homem avanga quanto as possibilidades
que se referem ao aumento da expectativa da vida. O progresso das ciéncias médicas atuando
na prevencdo, tratamento e controle de doencas, melhoria das condi¢fes sociais, politicas,
econdmicas e a adocdo de um estilo de vida mais saudavel séo fatores importantes para que se
comece a almejar um modo de vida distinto do que até entdo era buscado, na tentativa de
sistematizar uma nova perspectiva para a vida da populacdo da terceira idade, destacando-se

ampliar sua expectativa de vida com qualidade V.

Por definicdo 2 «

exercicio fisico é toda atividade fisica planejada, estruturada e
repetitiva que tem por objetivo a melhoria e a manutencdo de um ou mais componentes da
aptiddo fisica”. Diante dessa perspectiva, o exercicio fisico devera apresentar conceito mais
restritivo do que a atividade fisica.

Estd comprovada que quanto mais ativa é a pessoa, menos limitagdes fisicas ela tem,
pois sdo inimeros 0s beneficios que a préatica de exercicios fisicos promove, dentre eles esta a
capacidade funcional do individuo, conforme afirmam Franchi e Montenegro ™. A atividade
fisica recomendada para idosos eram o0s aerobicos, mas hoje em dia sabemos que é relevante
exercicios que envolvam forga e flexibilidade, melhorando e mantendo a capacidade
funcional do individuo idoso.

O envelhecimento é um processo muito heterogéneo, uma vez que se constitui

enquanto uma realidade, principalmente no Brasil. Comprovadamente o ser humano necessita
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viver de forma que ndo seja limitado fisicamente e as pessoas que estdo na terceira idade
necessitam da inclusdo de atividades em suas rotinas cotidianas. A atuacdo da atividade fisica
regular favorece varias respostas que colaboram para o envelhecimento saudavel, ja que esta
atividade se constitui enquanto um ponto importantissimo no que se refere a qualidade de vida
do idoso ™2,

Sabemos que as capacidades fisicas, as modificacbes anatomo-fisiologicas, as
alteracBes psicossociais e cognitivas, geralmente sdo regredidas no decorrer do processo de
envelhecimento.

Segundo Takahashi ™ «

com o declinio gradual das aptidGes fisicas, o impacto do
envelhecimento e das doencas, o0 idoso tende a ir alterando seus hébitos de vida e rotinas
diarias por atividades e formas de ocupacdo pouco ativas”. Os efeitos associados a inatividade
e a ma adaptabilidade sdo muito sérios e podem acarretar numa reducdo do desempenho, da
habilidade motora, da capacidade de concentracdo, de reacdo e de coordenacdo, gerando
processos de autodesvalorizacéo, apatia, inseguranca, perda da motivacdo, isolamento social e

soliddo.

3.2 ATIVIDADES FiSICAS E ENVELHECIMENTO SAUDAVEL

A Declaracdo Universal dos Direitos Humanos, assegurado pela Constituicdo Federal
14 em seu artigo 196, define que a salde é “direito de todos e dever do Estado, garantido
mediante politicas sociais e econdmicas que visem a reducdo do risco de doenca e de outros
agravos e ao acesso universal e igualitario as acGes e aos servigos para sua promocao,
protecdo e recuperacao”.

Assim, a legislacdo atual brasileira amplia o conceito de salde, sendo esta o resultado
de vérios fatores determinantes e condicionantes como alimentacdo, moradia, saneamento
basico, meio ambiente, trabalho, renda, educacéo, transporte, lazer e acesso a bens e servicos
essenciais. Portanto, acdes conjuntas entre 0s gestores municipais e outras esferas de governo
devem ser desenvolvidas com outros setores — como meio ambiente, educagdo e urbanismo,
por exemplo — no intuito de ajudar a promover melhores condi¢6es de vida e de salde para a
populacéo idosa ™.

A OMS ® reconhece a grande importancia da atividade fisica para a saude fisica,
mental e social, capacidade funcional e bem estar de individuos e comunidades e aponta para

a necessidade de politicas e programas que levem em conta as necessidades e possibilidades
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das diferentes populacfes. Ela destaca o objetivo de integrar a atividade fisica ao dia-a-dia de
todas as faixas de idades, incluindo mulheres, idosos, trabalhadores e portadores de
deficiéncias, em todos 0s setores sociais, especialmente na escola, no local de trabalho e nas
comunidades.

Assim, sdo varias as atividades que podem propiciar a qualidade de vida ao idoso, seja
no convivio familiar e social, nas atividades laborais ou nas atividades de recreacao.

Do ponto de vista do convivio familiar e social entende-se que é fundamental para a
salde psicologica do idoso, a permanéncia do mesmo junto a familia e a comunidade no qual
ele é inserido. Nesse sentido, ndo se pode negar que a familia tem um papel primordial na
construcdo e na vida do individuo, pois interfere no processo de salde-doenca de seus
membros, individual e coletivamente.

Com relacdo as atividades laborais, sabe-se que algumas empresas contratam
trabalhadores da terceira idade para seu quadro de funcionarios, adaptando-os a exercerem
fungBes compativeis conforme suas habilidades, desenvolvendo assim, a boa qualidade de
vida do mesmo a partir da sua reintegragéo as atividades laborais .

Montti " adverte, no entanto, que a pratica de exercicios fisicos por parte do idoso
exige uma avaliacdo médica cuidadosa e a realizacdo de determinados exames. O médico
poderd indicar a melhor atividade, o que pode incluir caminhada, exercicio em bicicleta
ergomeétrica, natacdo, hidroginastica e musculacdo. As vantagens da pratica de exercicios para
idosos estdo intrinsicamente ligadas ao processo individual do envelhecimento e em como se

dé a rotina do exercicio.
3.3 PROGRAMAS DE ATIVIDADES FiSICAS NO ESTADO DE RONDONIA

O estado de Rondonia foi criado em 22 de dezembro de 1981, por meio da Lei
Complementar n.° 041 e instalado em 04 de janeiro de 1982, época em que o Estado
encontrava-se dividido em treze municipios. Atualmente, o estado de Rondo6nia esta dividido
em 52 municipios, possui uma populacdo de 1.379.787 habitantes e tem como municipios
mais populosos as cidades de Porto Velho, Ji-Parang, Ariquemes, Cacoal, Vilhena, Jaru,
Rolim de Moura, Guajara-Mirim, Ouro Preto do Oeste e Pimenta Bueno 9.

Os projetos de politicas publicas desenvolvidos no estado de Rondbnia alcangam as
areas de lazer, esporte e turismo e as politicas publicas sdo as ferramentas utilizadas para

viabilizar os projetos da Secretaria Estadual de Saude em parceria com as Secretarias
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Municipais de Satde e Esportes . No entanto, o estado carece de politicas publicas de satide
ao idoso, principalmente aquelas voltadas a promocdo da salde a partir de programas de
atividade fisica orientada. Poucos municipios no estado (Ariquemes, Cacoal, Ji-Parand, Porto
Velho e Vilhena) desenvolvem programas de atividade fisica para o idoso.

Sabemos que para 0s idosos, muitas vezes, esses programas de atividades fisicas
orientadas s&o sua Unica fonte de lazer e segundo Dumazedier “? o lazer é um conjunto de
ocupacdes as quais o individuo pode entregar-se de livre vontade, seja para repousar, seja para
divertir-se, recrear-se e entreter-se, ou ainda, para desenvolver sua informacdo ou formacao
desinteressada, sua participacao social voluntaria ou sua livre capacidade criadora apds livrar-
se ou desembaracar-se das obrigacdes profissionais, familiares e sociais.

O projeto “ldade Viva” foi criado em 2006, pela Prefeitura Municipal de Ariquemes.
Tinha como objetivo dar atencdo e cuidados especiais a pessoa idosa do municipio, tendo em
vista que a procura e a cobranga por um espago para o idoso era constante. Necessitavam de
um lugar para conversar, dancgar e praticar atividades de lazer ou fisicas. Esta necessidade
originou-se diante do crescimento da populacdo idosa de Ariquemes. Assim, 0 projeto inicia
com 36 idosos cadastrados, com idade a partir dos 60 anos, sendo a sua maioria de classe
média baixa ®?.

A construcdo de uma politica publica com foco na terceira idade, portanto, estabelece
uma dimens&o necessaria as transformacdes da sociedade e a dinamizacdo do Sistema Unico
de Saude.

4. RESULTADOS E DISCUSSOES

As questbes levantadas serviram para conhecer melhor os participantes, seus desejos e
suas opinides a respeito da préatica de atividades fisicas. Durante a realizacdo das entrevistas,
os idosos foram unanimes ao considerarem a atividade fisica importante, sendo a mesma um
dos principais agentes indicadores para a manutencdo da salde e aptiddo fisica relacionada a
salde da terceira idade.

Apresentaremos, a seguir, os graficos que apresentam os dados desta pesquisa e

discutiremos suas caracteristicas.
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Graéfico 1 - Participacdo nas atividades fisicas
/

~
B 10%
m Danga
B 10%
H Alongamento
Hidroginastica

B Caminhada
® Nenhuma Atividade

o J

O grafico 1 apresenta a participacdo dos idosos nas atividades fisicas e qual delas é
praticada por eles. Sabendo que alguns idosos deram mais de uma resposta, chega-se a
conclusdo de que 90% dos idosos entrevistados realizam atividades fisicas. A atividade mais
praticada pelos idosos foi a danca e a preferéncia por esta atividade é uma caracteristica da
populacdo idosa em varios programas de atividade fisica. A danca ou ritmos ndo podem ser
deixados de fora, pois a maioria dos idosos adoram a “hora do baile”. O restante
correspondente a ‘“nenhuma atividade” se constitui de idosos que ndo participam das
atividades fisicas. Isto acontece porque o programa ndo os obriga a praticar atividades fisicas
e muitos deles participam somente para conviverem socialmente, o que também caracteriza
um aspecto positivo do programa voltado a populacdo da terceira idade.

Carvalho ®® em seu estudo comenta que as atividades importantes para a manutencéo
do equilibrio, agilidade e da capacidade funcional, as mais indicadas sdo as caminhadas,
exercicios de forca e alongamento.

Ao serem questionados a respeito da frequéncia com que praticam as atividades
fisicas, 0s 90% dos entrevistados praticantes de alguma atividade fisica se dividiram em 60%
com praticas trés vezes por semana e 40% com préaticas duas vezes por semana.

“E certo que as atividades fisicas sdo importantes para a manutencdo da satide do
idoso. Os niveis elevados de atividade fisica parecem intervir de maneira positiva por estarem

associados as limitacdes que interferem na qualidade de vida relacionada com a saade” @Y.
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Grafico 2 — Beneficios da préatica da atividade fisica
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Os resultados apresentados no grafico 2 demonstram que a grande maioria dos
entrevistados (65%) afirmaram que a atividade fisica lhes proporciona melhoria no bem estar
— a metade deste grupo realizava atividade fisica orientada por um professor de Educacdo
Fisica a mais de trés anos.

De acordo com Carvalho e Valadares ?? evidencia-se que a pratica de atividade fisica
para a populacdo idosa tem grandes beneficios nas variaveis fisioldgicas e funcionais, sendo

que estas sdo influenciadas pela idade.

Gréfico 3 - Mudancas percebidas
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No gréafico 3 dentre as variaveis analisadas, a capacidade fisica foi analisada a partir de
relatos como maior disposicdo, menor sensacdo de cansago ou aumento na capacidade de
trabalho por parte dos entrevistados. Apenas 10% do grupo ndo sentiu nenhuma mudanca
apos a participacdo no programa. No entanto, lembramos que no gréfico 1 apresentamos o
percentual de 10% dos entrevistados que ndo praticavam nenhuma atividade fisica.

Sobre a participagdo em outros projetos, 55% dos idosos responderam que participam

de outros projetos ou atividades voltadas a terceira idade — geralmente oferecidos pelas
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igrejas. Na oportunidade, alguns dos idosos relataram que frequentam a pista de caminhada
ou as academias ao ar livre instaladas nas pracas do municipio, porém estas ndo apresentam
monitores ou professores que orientem o participante durante a sua pratica de exercicios
fisicos.

Pouco mais da metade do grupo (55%) responderam que conheciam o projeto Vida
Ativa com clareza. Eles relataram a pouca divulgacdo das atividades e a auséncia de
transporte para que o0s idosos participem daquelas realizadas no centro da cidade. Vale
lembrar que a cidade de Ariquemes nao possui transporte publico e, por isso, 0s moradores
dos bairros distantes do centro ficam impossibilitados de frequentarem o projeto
regularmente.

O problema do transporte € um empecilho serissimo ao bom andamento do projeto em
Ariquemes. Estes programas devem incentivar e estimular pessoas inativas a se tornarem mais
ativas a medida que envelhecem, e garantir oportunidade para tal. Cabe, portanto, aos
profissionais da salde, da Educacdo Fisica e aos gestores publicos o trabalho eficaz na criacdo
e desenvolvimento de projetos voltados ao publico da terceira idade. Desta maneira a

populacdo idosa pode se tornar mais ativa e, consequentemente, ter maior qualidade de vida.

5. CONCLUSAO

Nas entrevistas, muitos idosos relataram que a ideia inicial em participar do Projeto
Vida Ativa era exercitar-se, sair de casa, conhecer pessoas e melhorar a satde. Porém, com as
trocas de experiéncias e com as conversas informais dentro do projeto, estes idosos passaram
a ter informacdes a respeito de salde e tiveram a oportunidade de melhorar a alimentacéo,
criar uma rotina que ndo 0s sobrecarregasse e que 0S proporcionasse uma mobilidade
constante, contribuindo para que muitos diminuissem o0s medicamentos e tivessem a
oportunidade de vivenciar experiéncias novas como dangcar, ter uma vida social agradavel e
conhecer lugares e pessoas novas.

Além disso, outras mudancas ocorreram: no bem estar e na disposicdo geral, a
melhoria na aptidao fisica e no desempenho das atividades da vida diaria, as boas sensacfes
corporais, uma maior disposi¢do para o cotidiano e o resgate da condi¢do de eficiéncia,
independéncia e autonomia. Todas estas melhorias os levaram a ser novamente ativos em seu

dia a dia.
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Verificou-se que os idosos conhecem o Projeto Idade Viva, porém, com pouca
profundidade.

A pesquisa também nos revelou que estes projetos devem ser tratados com a maior
seriedade e devem contar com uma maior presenca de profissionais da saude e da Educacao
Fisica, objetivando proporcionar ao idoso melhoria na qualidade de vida, visando manté-los
ativos e integrados no ambiente familiar e social.

Silva, et al @ comenta que é extremamente importante estimular a pratica de
exercicios fisicos para todas as idades e sexo, levando em consideracdo as condicOes
socioecondmicas, aspectos bioldgicos, culturais, familiares e sociais.

Acreditamos, ainda, que qualquer politica direcionada as pessoas da terceira idade
precisa estar associada ao aumento da qualidade de vida e a adaptacao e insercao do idoso em
programas e projetos que oferecam possibilidades de ajuda-los a interagir com os demais

membros da comunidade.
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