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RESUMO: O envelhecimento € o resultado das intera¢cdes do organismo ao longo da
vida com o ambiente, processo multifatorial, reflexo dos habitos e atividades do
individuo ao longo da vida. Os sistemas fisioldgicos do individuo apresentam declinios
tanto em aspectos estruturais como também nas funcdes, possibilitando o
aparecimento de doencas e agravos que podem ser minimizados por meio de
exercicios adequados. Nesse sentido, o objetivo deste estudo e relatar a experiéncia
vivenciada no 1° encontro realizado pelo Projeto Felizidade no Centro de Convivéncia
e Assisténcia ao ldoso (Conviver), e descrever a importancia da atividade fisica como
acOes de reabilitacdo do processo fisioldgico do envelhecimento, através de um relato
de experiéncia vivenciado pelos académicos da Universidade de Rio Verde, dos
cursos de Medicina e Enfermagem no dia 27 de marco do ano de 2018. A realizacéo
de exercicios fisicos regulares é fundamental na promocédo da saude dos idosos e na
prevencdo de doencas relacionadas ao envelhecimento. Além das doencas e
problemas de salude como hipertenséo arterial, osteoporose, artrite e depressao, 0s
exercicios fisicos também podem diminuir a taxa de gordura corporal e aumentar a
forca muscular. Idosos com boa aptidao fisica conseguem desempenhar as atividades
basicas da vida diaria, preservando sua autonomia. Portanto, o exercicio fisico é de
extrema importancia na melhoria da qualidade de vida dos idosos de modo geral e
possibilita a prevencdo de doencas, melhora patologias ja estabelecidas, auxilia no
envelhecimento saudavel e diminuir o risco de quedas, que € atualmente o que mais

preocupa e o fator com maior mortalidade nos idosos.
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1 INTRODUCA O

O envelhecimento € o resultado das interagdes do organismo ao longo da
vida com o ambiente, e nenhum ser vivo apresenta 0 mesmo tipo de interacdo com o
meio. A perda das habilidades comumente associada ao envelhecimento nem sempre
estdo relacionadas a idade cronoldgica das pessoas como se pensa. A diversidade
das capacidades e necessidades de cuidados dos idosos néo é aleatéria, mas provém
de eventos que ocorrem ao longo da vida e frequentemente sdo modificaveis,
lembrando da importancia do enfoque de ciclo de vida para se entender o processo
de envelhecimento (MACIEL, 2010).

Sendo assim, o envelhecimento é um processo multifatorial, reflexo dos
hébitos e atividades do individuo ao longo da vida. O envelhecimento saudavel € mais
gue apenas a auséncia de doenca. Para a maioria dos idosos, a presenca da sua
habilidade funcional € mais importante. Logo, se o idoso tiver alguma doenca, essa
for controlada e preservar a sua habilidade funcional, considera-se um envelhecimento
saudavel (CHAN, 2015). Varios problemas afetam a qualidade de vida dos idosos em
um pais subdesenvolvido, como as condi¢cdes de desigualdade, injustica e exclusao
social, sendo poucas as pessoas que tém acesso a um servico de saude adequado
as suas necessidades (LOUVISON et al., 2008).

O Centro Social Conviver € um meio de inclusdo social para a populacao
dessa faixa etéria, possibilitando que tenham acesso a atividades ocupacionais e por
meio de projetos, como o Felizidade, um acesso facilitado a saude, proporcionando
uma melhor qualidade de vida. A terapia ocupacional gerontoldgica, com foco na
funcdo, auxilia a pessoa idosa a manter, restaurar e, ou melhorar a capacidade
funcional, conservando-a ativa, segura e independente o maior tempo possivel.
Quando se considera o atendimento a pessoas idosas, 0s elementos independéncia,
saude, seguranca e integracao social ocupam lugar de destague, uma vez que, com
o0 processo de envelhecimento, sofrem modificagbes significativas (FREITAS; PY,
2015).

Com o processo natural de envelhecimento, os sistemas fisiol6gicos do
individuo apresentam declinios tanto em aspectos estruturais como também nas
funcdes, possibilitando o aparecimento de doencas cronico-degenerativas e
aumentando as incapacidades, porém com os exercicios adequados pode-se manter

a aptidao fisica e reduzir os riscos de doengas crbnicas nos idosos (BERLEZI et al.,
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2016). Vendo isso, acredita-se que projetos que estimulam o exercicio fisico, cuidados
preventivos e alimentacéo saudavel ajudam a melhora a qualidade de vida dos idosos
e prevenir certas doencas.

Nesse sentido, 0 objetivo deste estudo e relatar a experiéncia vivenciada
no 1° encontro realizado pelo Projeto Felizidade no Centro de Convivéncia e
Assisténcia ao ldoso (Conviver), e descrever a importancia da atividade fisica como

acOes de reabilitacdo do processo fisioldgico do envelhecimento.

2 DESENVOLVIMENTO

Este estudo consiste em um relato de experiéncia vivenciado pelos
académicos da Universidade de Rio Verde, dos cursos de Medicina e Enfermagem no
dia 27 de marco do ano de 2018, no projeto de extensao coordenado pela professora
e Mestre Ana Paula Fontana, graduada em Enfermagem e professora da disciplina
MISCO na Faculdade de Medicina de Rio Verde. O projeto recebe o nome de
Felizidade e consiste em visitas periddicas no Centro de Convivéncia e Assisténcia ao
Idoso (Conviver) da cidade de Rio Verde — Goias, afim de realizar diversas atividades
gue proporcionam melhora na qualidade de vida das idosas que o frequentam.

O primeiro encontro foi realizado no dia 27/04, e contou com a apresentacao
do projeto e o cronograma de execucao das atividades propostas, além de atividades
de interacdo entre os alunos de medicina e enfermagem com as participantes do
Centro Social Conviver. A professora coordenadora iniciou sua apresentacdo e
mencionou 0Ss aspectos que a levaram a desenvolver o projeto, a partir desse
momento o0s alunos se apresentando aos participantes do Conviver de uma forma bem
carismatica e simpéatica descrevendo suas expectativas em relacdo a realizacdo do
projeto, demonstrando empatia. Alguns foram de cadeira em cadeira perguntando o
nome das mulheres demonstrando muita afinidade, e as idosas retribuiram.

Em seguida foi realizado uma dindmica com a musica chamada "Eu Vou
Andar de Trem" do &lbum Canc¢bes Escoteiras de compositor desconhecido. A letra
dessa musica induz uma coreografia que permite ao individuo movimentar seu corpo
da
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cabeca aos pés, sendo possivel fazer uma breve avaliacao fisica das idosas, incluindo
disposicéo, limitacbes fisicas, além de poder avaliar também a interacdo social,
equilibrio, desempenho e determinacao.

Os alunos foram passando a coreografia e as participantes do grupo foram
seguindo com muito entusiasmo. A todo momento haviam alunos ao lado das idosas
perguntando se estava tudo bem, se precisavam de ajuda, e o mais inacreditavel foi a
inversao de papéis, pois 0s alunos quase pediram ajuda para as participantes, pois 0
desempenho delas foi incrivel. A alegria contagiante das idosas e a forca de vontade
de realizar todos os movimentos serviu de exemplo para mostrar que o limite somos
nos que estabelecemos, pois a idade naquele encontro ndo passou de um numero.

Apés a dindmica da musica, as proprias idosas pediram que fosse feito um
alongamento, 0 que nos deixou mais surpresos pois pensavamos que elas estavam
cansadas. Mas o pedido foi atendido e foi feito um alongamento com muita
empolgacdo pelos alunos, as participantes do Conviver acompanharam todos 0s
movimentos e ficaram satisfeitas. Todos os exercicios feitos foram bem pensados,
para ndo prejudicar a saude delas, ndo havia impacto para ndo comprometer
articulac@es, e além do mais os exercicios foi justamente para conhecermos até onde
poderiamos ir com esse tipo de dindmica e foi surpreendente. Apds o alongamento as
mulheres continuavam felizes e dispostas, e como encerramento do primeiro encontro
foi servido um lanche saudéavel, que entre os alimentos havia salada de frutas e suco

natural.

4 ANALISE E DISCUSSAO

Conforme citado anteriormente, no local foi realizada uma breve
apresentacao dos discentes participantes para o publico-alvo, bem como uma
integracdo entre os mesmos. Em seguida, foi realizada uma dindmica denominada
“Eu vou andar de trem”, que nos permitia fazer uma avaliacéo fisica superficial de
cada idosa presente, a fim de ficar claro que tipo de exercicios e topicos para
palestras que serdo abordadas em encontros futuros, ja agendados.

Segundo Ervatti, Borges e Jardim (2015), estudos demogréaficos apontam
que em 2030, no Brasil, tera mais de 41 milhdes de idosos. Com o0 aumento dessa
populacdo, aumenta-se também os cuidados em relacdo a saude para uma possivel

melhora na qualidade de vida e um envelhecimento saudavel. De acordo com
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Marengoni et al., (2011), com o processo de envelhecimento, torna-se comum o
comprometimento da forgca muscular, do equilibrio e da agilidade, fazendo com que os
idosos sejam mais propensos a sofrerem quedas, sendo esse 0 acidente mais
perigoso para os idosos e apresenta um elevado risco de morbidade. Apesar de serem
multifatoriais, alguns estudos mostram que o exercicio fisico diminui o risco de quedas
nos idosos.

Segundo o estudo de Figliolino et al., (2009) foi possivel observar que 0s
idosos que ndo praticam exercicios fisicos foram mais vulneriveis a apresentar
alteracdes da marcha, equilibrio e nas atividades instrumentais de vida diaria. De
acordo com Cheik et al., (2003), além de melhorar a parte fisica, os exercicios fisicos
também podem auxiliar na prevencao de transtornos psicolégicos como ansiedade e
depressao, bem como auxiliam no tratamento dos mesmos.

A realizacao de exercicios fisicos regulares € fundamental na promocéao da
salde dos idosos e na prevencido de doencas relacionadas ao envelhecimento. E
extremamente importante, mostrando beneficios tanto a curto quanto a longo prazo,
tanto fisicos, sociais, quanto psicoldgicos, destacando-se a diminui¢do de riscos de
quedas e fraturas. Além das doencas e problemas de saude como hipertenséo arterial,
osteoporose, artrite e depressao, os exercicios fisicos também podem diminuir a taxa
de gordura corporal e aumentar a forca muscular. ldosos com boa aptidao fisica
conseguem desempenhar as atividades basicas da vida diaria, preservando sua
autonomia (CIVINSKI, MONTEBELLER; BRAZ, 2011). Praticar “Exercicios fisicos
diarios — principalmente os aerébios, de impacto, exercicios de peso e resisténcia —
em intensidade moderada, com este trabalho fisico, estard garantindo a
independéncia da vida do idoso” (VELASCO, 2006, p.111).

5 CONSIDERACOES FINAIS
Com tudo que foi exposto, fica claro que o exercicio fisico é de extrema
importancia na melhoria da qualidade de vida dos idosos de modo geral. Por isso,

torna-se muito importante projetos como o Felizidade, que visam estimular préaticas
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saudaveis e exercicios fisicos, a fim de prevenir doencas causadas pelo sedentarismo,
melhorar patologias ja estabelecidas, auxiliar no envelhecimento saudavel e diminuir
o risco de quedas, que é atualmente o que mais preocupa e o fator com maior

mortalidade nos idosos.

6 REFERERENCIAS

CHAN, M; Organizacdo Mundial de Saude. Relatorio Mundial sobre Envelhecimento e
Saude. Disponivel em:
.https://sbgg.org.br//wp-content/uploads/2015/10/OMS-ENVELHECIMENTO-2015-
port.p df.

CHEIK, N.C.; REIS, I. T.; HEREDIA, R. A. G.; VENTURA, M. L.; TUFIK, S.;
ANTUNES, H. K. M.; MELLO, M. T. Efeitos do exercicio fisico e da atividade fisica
na depresséao e ansiedade em individuos idosos. R. bras. Ci. e Mov. 2003; 11(3):
45-52. CIVINSKI, C; MONTIBELLER, A; BRAZ, A.A importancia do exercicio fisico
do envelhecimento. Revista da Unifebe (Online) 2011; 9(1): 163-175.

ERVATTI L, BORGES G, JARDIM A. Mudan¢a Demografica no Brasil no Inicio do
Século XXI. Transinf. 2015: 146.

FIGLIOLINO, J; MORAIS, T; BERBEL, A; DAL CORSO, S. Analise da influéncia do
exercicio fisico em idosos com relacdo a equilibrio, marcha e atividade de vida diaria.
REV. BRAS. GERIATR. GERONTOL., 2009; 12(2): 227-238.

FREITAS, E; PY, L. Tratado de geriatria e gerontologia — 42 edigcéo, 2015.
LOUVISON, Marilia Cristina Prado et al . Desigualdades no uso e acesso aos servi¢cos
de saude entre idosos do municipio de Sédo Paulo. Rev. Saude Publica, Sao Paulo.
2008; 42(4): 733-740.

MACIEL, M. G. Atividade fisica e funcionalidade do idoso. Motriz, Rio Claro, 2010;
16(4): 1024-1032.

MARENGONI A, ANGLEMAN S, MELIS R, MANGIALASCHE F, KARP A, GARMEN
A et al. Aging with multimorbidity: a systematic review of the literature. Ageing Res
Rev.

2011;10(4):430-9.

VELASCO, C. Aprendendo a envelhecer: a luz da psicomotricidade. Sao Paulo:
Phorte, 2006.


https://sbgg.org.br/wp-content/uploads/2015/10/OMS-ENVELHECIMENTO-2015-port.pdf
https://sbgg.org.br/wp-content/uploads/2015/10/OMS-ENVELHECIMENTO-2015-port.pdf
https://sbgg.org.br/wp-content/uploads/2015/10/OMS-ENVELHECIMENTO-2015-port.pdf
https://sbgg.org.br/wp-content/uploads/2015/10/OMS-ENVELHECIMENTO-2015-port.pdf
https://sbgg.org.br/wp-content/uploads/2015/10/OMS-ENVELHECIMENTO-2015-port.pdf
https://sbgg.org.br/wp-content/uploads/2015/10/OMS-ENVELHECIMENTO-2015-port.pdf
https://sbgg.org.br/wp-content/uploads/2015/10/OMS-ENVELHECIMENTO-2015-port.pdf
https://sbgg.org.br/wp-content/uploads/2015/10/OMS-ENVELHECIMENTO-2015-port.pdf
https://sbgg.org.br/wp-content/uploads/2015/10/OMS-ENVELHECIMENTO-2015-port.pdf
https://sbgg.org.br/wp-content/uploads/2015/10/OMS-ENVELHECIMENTO-2015-port.pdf
https://sbgg.org.br/wp-content/uploads/2015/10/OMS-ENVELHECIMENTO-2015-port.pdf
https://sbgg.org.br/wp-content/uploads/2015/10/OMS-ENVELHECIMENTO-2015-port.pdf
https://sbgg.org.br/wp-content/uploads/2015/10/OMS-ENVELHECIMENTO-2015-port.pdf

