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A ATIVIDADE FISICA PARA IDOSOS:
APRECIACAO DE UM PROJETO DE INTERVENCAO

HELper CaMARINHA!, IsaBEL CaBRITA CONDESSA?

RESUMO: A atual preocupagio com o estudo da gerontologia tem repercussio mundial,
assume um lugar de destaque e, por isso, ajuda a procurar o melhor perfil de
envelhecimento através da implementacio de estratégias eficazes de intervencao.
No inicio de 2007 foi eleborado um “Projeto de Atividade Fisica” com o intuito
de proporcionar aos idosos que frequentavam os diferentes Centros de Convivio
e o Lar da Santa Casa da Misericérdia do Concelho do Nordeste da Ilha de 530
Miguel (Agores), um programa de atividade fisica orientada, regular, adequada e
vocacionada para a promogio da saide e do bem-estar fisico, psicolégico e social.
Desde entéo, foi proporcionado um programa anual de intervencio dirigido a
idosos que passa por virias fases e etapas: 1 — consciencializa¢io feita aos idosos
para a importéncia da Atividade Fisica (AF) nestas idades; 22 — explicagio dos
exercicios e das atividades a serem propostos de forma a despertar o seu interesse
€ uma maior motivacdo para a prética de AE,
Da apreciagiio a adesdo analisada neste periodo de 5 anos em que tem decorrido a
implementacio do projeto consideramos poder apresenté-lo como um programa
de “boas préticas” no que concerne a realizagio de atividades para a populagio,
promovendo um aumento da Atividade Fisica, elemento fundamental para a
melhoria da satide e do bem-estar da populagao gerontolégica.

Introducio

Atualmente a atividade fisica (AF} é contemplada nao s6 para a prevengio de doencas

civilizacionais como ainda para o aumento da capacidade funcional e de mobilidade
dos individuos idosos.

' Santa Casa da Misericordia do Nordeste, Nordeste, Agores, Portugal.

! CIEC, Instituto da Educacio da Universidade do Minho, Braga, Portugal.
Departamento de Ciéncias da Educacio, Universidade dos Agores. Ponta Delgada, Agores, Poriugal.
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O envelhecimento, que antigamente era privilégio apenas de alguns, € presentermnente
alcancado por um nimero muito elevado de pessoas. A ascensdo da taxa de
envelhecimento nos paises desenvolvidos levou a um aumento significativo de despesas
de satide, que podem ser reduzidas pela prevengdo realizada através da atividade fisica.

£ a0 manter sauddvel o corpo humano, que s¢ desgasta ao longo da vida, que a
pratica do movimento vigoroso € regular assume a sua real importancia. Os individuos
mais idosos, que tém por hdbito a pratica de atividade fisica tém tendéncia para uma
desaceleracio das modificagdes de estrutura e funcionalidade dos aparelhos e sisternas.
A prética do movimento incide beneficamente nas alteragdes decorrentes do processo
de envelhecimento, auxiliando a manutengio das suas fungdes e da mobilidade (Santini,
2003).

Apesar do aumento da longevidade ser uma caracteristica dos nossos dias, melhorar
a quatidade de vida implica tomar as opgOes corretas nos momentos certos, para que
haja Bem-Estar numa perspetiva de integridade bio-psico-social, que se reflita na
qualidade de vida do cidadao idoso.

Viarias estruturas, regionais e locais, devem ser rentabilizadas no sentido de se
criarem as melhores condigdes para que a populagio sénior tenha uma pratica de
atividade fisica realizada em seguranga, com controlo individualizado do esforgo em
exercicio, numa pratica divertida e que 0 disponha bem.

O 1doso, o seu Estilo de Vidae a Atividade Fisica

Além do envelhecimento normal, relacionado com a idade, existe o envelhecimento
acelerado com origem no atual “estilo de vida”, que nas sociedades desenvolvidas
caminha para um sedentarismo crescente. Na civilizagio ocidental, repleta de novas
tecnologias, a vida do homem tem-se alterado, sendo marcada por um estilo de vida
com habitos de um consumismo exacerbado que afeta, de uma forma negativa, todos
os cidadiios.

Neste estilo de vida, muito marcado pela industrializacdo e globalizagdo das
sociedades, deparamo-nos com inimeros fatores, que interferem na “vida” ¢ na
“capacidade do individuo para se mover”, tais como: os transtornos dos hébitos
alimentares; os comportamentos aditivos — vida noturna, cafeina, tabagismo, (...); a
subalternizacio da vida quotidiana aos aparelhos eletrénicos, com maiores comddidades
na vida doméstica e uma atividade de lazer rmuito relacionada com a televisio; a crescente
deterioracio do urbanismo, com falta de passeios pedonais € um €Xcesso de trafego; uma
elevada taxa de populagao valida desocupada. Todos estes fatores, que influem na vida
quotidiana, desde hd vérias décadas, confluem numa redugfo da estimulagiio fisica e
rmotora, com influéncia na mobilidade do individuo.

As modificagdes ocorridas no meio ambiente e nas condigdes de vida de uma
populagio ao longo do tempo, podem-the causar alteracbes na capacidade fisica, nas
caracteristicas corporais (relagio: massa gorda e massa adiposa) ¢ na estimulagao
intelectual, Ndo s6 o aspeto corporal reflete estas mudangas, como a propria saide
fisica e psiquica da populagéo sao resultado das mesmas.

A reducio dos problemas de satide estd claramente associada a uma atividade fisica
moderada e vigorosa. Considerando a definicdo dada pela Organizagao Mundial de
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Satde (W é j
cumpri(mell-llt(z,dmllt)_, a AdF é obconjunto de todos os movimentos da vida diaria, no
e rotinas de trabatho, das atividades da vi idi ’

Iy . a vida quotidiana, do |

priticas desportivas, que podem i i
: 5 ser categorizados con i i i

requerida (leve, moderada, intensa). i soante o nivel de intensidade

A prati . . .
regulafma;:;: ede movimento, com uma intensidade moderada e vigorosa, realizado
P em seguranca, pode. ser uma ajuda preciosa para qualquer individuo
desdea I I lr‘lgladaté a velhice, minimizando assim os resultados que condicionarr;

nalidade, aprendizagem e mobilidade. Tend
e ; ade. Tendo em conta a abrangéncia da
ividir a AF em dois tipos: a AF i i
i : €omo es

exercicios estruturados (Ettinger, 2006) tlo devida e AF com

N s rar )
Cih ec; :isgo 1Flocslo, uma ﬂratlca suave de AF permite muitas vezes manter a autonomia

ncia destes individuos, que desta fase da vid
e nd +q e da vida, se deparam com os défices
gilidade fisica, prevenindo-se assim mai icacd

d i ! aiores complica
se a sua qualidade de vida e o seu bem estar. pleagpes melhorando-

Para idi i : sts

Manidi & Michel (2003) ao melhorar a satide e o bem-estar, a pratica de

ati idade ﬁsica no aduItO .d il i
1A0S0 revela S i i i
v )- € €Iml CINnco dlmensoes, perf(’,ltamente deﬁnldas

Figura | - A Atividade Fisica no Adulto Idoso {Manidi & Michel, 2003)

* higiene pessoal
| Funcional | » mobilidade |

+ condigio fisica

‘ Corporal : : no_controlo da do_r_, da doenca e do tratamento de simomas_
I - capacidade de adaptagio =
- afetividade

« satisfagdo de vida

* auto-estima

: ~ |
Dimensao ] Psiguica

, . - : — -
Social | envolvimento relacional, integracio comunitaria

+ amor
Valores + respeito
| | + liberdade

N . s .
l.efemu;-n_a pers;t)Aetw-a n:lals clinica, e visando a autonomia de cada idoso, Cabete {2005}
importancia do exercicio fisico num ito simi

; a vertente muito similar a d idi
retere 2 ia de ‘ ‘ ilar & de Manidi
& mf,b?ll' 523032, isto €, na capacidade para a realizacdo de tarefas da vida didria
pa mo! ilidade fora de casa, na comunicagdo estabelecida com o envolvimento na:

imulagio cognitiva e, consequentemente, no “bem estar” psicolégico ’

Um Projeto de Atividade Fisica para o Idoso

Ha ientf ivi
mdhorcilados F1ent1ﬁcos que comprovam que a Atividade Fisica serd provavelmente o
melhor rives'tlmento para a satide dos individuos que evoluem na idade. Qs estudos
pidemiolégicos alertam para a importincia de compensar os estilos de vida pouco

ative : i a
tivos, ;traves da implementagao de programas adequados como meio de prevenir os
riscos de problemas e doencas associados 2 falta de movimento
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Cada pessoa, independentemente da sua idade, deveria poder beneficiar do
efeito favordvel da AF jd que a sua prética regular pode prevenir a manifestacio de
certas doengas, tais como, a hipertensio arterial e as cardiopatias isquémicas; e ainda,
contribuir para limitar a apari¢io da obesidade, diabetes (nao dependentes de insulina)
e da osteoporose (Manidi & Michel, 2003).

A Organizagio Mundial de Saude descreve o envelhecimento ativo como o “processo
de otimiza¢do de oportunidades para a saide, participagao e seguranga, no sentido de
aumentar a qualidade de vida 4 medida que as pessoas envelhecern” (WHO, 2002).

Dados obtidos num estudo efetuado na Regido Auténoma dos Acores (Santos &
Mota, 2006), sobre a AF habitual da populagdo adulta foram conclusivos quanto a
existéncia de uma fraca adesio a prética da atividade fisica por parte da populagio
adulta agoriana.

Ao nivel da populacio mais idosa, os seniores, as entidades que a apoiam
quotidianamente, nomeadamente as institui¢des de cardcter social, educacional e
de satide publica — e que intercedem no acompanhamento ao desenvolvimento do
idoso, deverdo intervir de uma forma integrada na prevengdo e acompanhamento do
envelhecimento, prestando os cuidados necessdrios para manter a populagio ativa e
auténoma.

A promogio da atividade fisica e recreativa realizada através do programa de
intervencio implementado pela Santa Casa de Misericérdia de Nordeste em parceria
com o Instituto de AgZo Social, é um exemplo de uma solugao possivel para o
desenvolvimento de politicas de pritica de atividade fisica, desporto e lazer junto das
populagdes sénior.

Qualquer programa que seja “pensado” para a populagio idosa, deve passar por uma
fase de concecdo e planificagdo, realizada a longo prazo ¢ por uma fase de avaliagio ou
controlo.

Para cada individuo “criou-se um processo” onde constam todoes os seus dados
(biograficos, antropométricas, habitos de vida, saide familiar ¢ individual) e que
possibilita ao técnico, devidamente credenciado, realizar um “plano individual de
trabalho” adaptado ¢ ajustado a cada necessidade.

Realizando uma retrospetiva, sobre este projeto aplicado no concelho do Nordeste,
podemos identificar claramente as fases anteriormente mencionadas. Para o efeito
apresentamos dados dos relatérios de acompanhamento da respetiva atividade, como
forma de supervisio e controle do processo.

Descrigio do Projeto: “Atividade Fisica na Terceira Idade”
Parceria: | Lar da Santa Casa de Misericérdia de Nordeste e 10 Centros de Convivio/
Instituto de Agdo Social.
Finalidade: Proporcionar 4 populago idosa do Concelho do Nordeste, mais
especificamente aos idosos que frequentam os 10 Centros de Convivio e 1 Lar da
Santa Casa da Misericérdia do Nordeste, uma atividade fisica orientada, regular e
vocacionada para a promogao da satide e do bem-estar fisico, psicol6gico e social.

Duragdo: 12 e 22 Fase — 12 meses {2007; 2008; 2009; 2010; 2011; ... ).

Frequéncia: | a 2 vezes por semana.
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A 12 fase foi um periodo de adaptagao e consciencializagio seguida de um periodo
de exercitagdo como vamos descrever.

Informagdio: a) consciencializar os idosos para a importancia da atividade fisica
nestas idades; b) explicar os exercicios ¢ as atividades a propor de modo a despertar
0 interesse e motivagio pela atividade; ¢) proporcionar informacio aos idosos sobre
0s exercicios que estariam a0 alcance de todos e que atividade seria adequada para as
respetivas idades; d) elaborar, para cada Centro de Convivic, um cartaz informativo
com os horidrios.

Avaliagdo Diagnéstico: a) “Registo Individual — Par-Q3”; b) registo do estado fisico
de cada idoso, preenchido antes de iniciar qualquer tipo de atividade fisica; c)
avaliagdo diagnéstico das capacidades de cada idoso/ grupo — Centro de Convivio.
Foram ministrados alguns exercicios basicos de mobilizagio geral e de coordenacio,
Os exercicios, o grau de intensidade e os objetivos sdo contemplados de uma forma
diferenciada de centro para centro.

Os centros apresentavam niveis e capacidades distintas, fazendo com que cada um
tivesse as suas préprias particularidades. Assim, os exercicios, o grau de intensidade
¢ objetivos, foram apresentados de uma forma diferenciada de centro para centro.

Apreciagao Final:

* No periodo contemplado consideramos que os objetivos inicialmente tracados
foram alcangados com éxito na sua globalidade.

+ As dificuldades que nos foram transmitidas, relativamente a aceitago e participacio
por parte dos utentes dos diferentes centros neste projeto, foram claramente
ultrapassadas, conseguindo-se superar os objetivos inicialmente propostos.

* A adesdo por parte dos utentes foi muito boa, tendo como resultado um namero
maior de utentes a frequentar alguns dos Centros de Convivio no que diz respeito
a evolugio ¢ participagio dos seus utentes, considerando que atualmente estio
num nfvel superior na aplicaco e realizagio dos exercicios.

* A verdade ¢ que este primeiro grande desafio foi alcangado, tendo como feedback,
uma adesdo crescente do ntimero de utentes a participar nas atividades.

* Atualmente, assiste-se a uma realidade que nos surpreende a cada dia que passa
pois, a frequéncia dos centros nos dias de atividade fisica é superior aos restantes
dias; 0s utentes sentem a necessidade da realizacdo da aula semanal, questionando
e lamentando aquando da impossibilidade da sua realizagdo (motivos de ordem
diversa: profissional, feriados...); os idosos t¢ém demonstrado uma crescente
evolugdo no que concerne aos exercicios e as atividades que vio sendo aplicadas,
apresentando uma atitude mais dindmica e ativa.

Deste trabalho tornou-se evidente que para a elaboracdo de um programa de
exercicios fisicos é importante ter o conhecimento especifico sobre a faixa etéria em
que o individuo esta inserido e sobre as modificagdes que ocorrem neste periodo, além
de considerar também as peculiaridades individuais. Neste sentide, diversos autores tdm
procurado apontar alteragdes decorrentes do processo de envelhecimento, bem como as
implicagGes dessas alteragdes na elaboragio e supervisiio desses programas.
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O envelhecimento ¢ marcado por um decréscimo dag capacidades motoras, reducio
da forga, flexibilidade, velocidade e dos niveis de VO’ méximo, dificultando g realizacio
das atividades didrias e a manutencio de um estilo de vida sauddvel (Marques, 1996).
Ocorrem alteragoes fisiolégicas durante ¢ envelhecimento que podem diminuir a
capacidade funcionai, comprometendo a satide e qualidade de vida do idoso.

Essas alteragses acontecem a0 nivel do sisterna cardiovascular, no sistemna respiratério
com a diminuigio da capacidade vital, da frequéncia ¢ do volume respiratério; no
sistema nervoso central e periférico, onde 4 reacio se torna mais lenta e 2 velocidade de
condugio nervosa declina &, Nno sistema mitsculo-esquelético pelo declinio da poténcia
muscular, ndo 56 pelo avan¢o da idade mag pela falta de uso e diminuigdo da taxa
metabélica basa] (Faro, Lourengo, Neto & Turibio, 1996; Matsudo & Matsudo, 1992).

A partir do reconhecimento desses fatores ¢ possivel compreender que o idoso ¢
relativamente majs fraco, mais lento e menos potente verificando-se com o avango da
idade uma reducio no desernpenho que requer regulacio do sistema nErvoso, como no
¢aso do equilibrio e do tempo de reagdo (Skinner, 1991). Para podermos prescrever os
exercicios adequados atendendo as necessidades morfolégicas, organicas e €mocionais
do grupo, assim colhendo bons resultados, tornando 2 atividade mais produtiva e hidica,
para a terceira idade. Antes de iniciar a implementacio de qualquer programa de AF &
Necessdrio conhecer as caracteristicas do grupo a que nos dirigimos em termos do nivel
fisico, motivagées e interesses pela realizacio de AF (Geis, 2003).

Existe um consenso que os objetivos de um programa de exercicios devem estar
diretamente relacionados com as modifica¢bes mais importantes e que sio decorrentes

. do processo de envelhecimento. Desse modo, um programa de exercicios para idoso deve
estar direcionado: a) ao melhoramento da flexibilidade, for¢a, coordenagio e velocidade,
b) elevacio dos niveis de resisténcia, com vista a reducio das restricoes no rendimento
pessoal para realizacao de atividades quotidianas; ¢) manutencio da gordura corporal
€m proporcbes aceitiveis,

Estes aspetos irdo influenciar na melhoria da qualidade de vida (Matsudo & Matsudo,
1992; Apell & Mota, 1991; Marques, 1996) e Poder3o atenuar os efeitos da diminuicao
do nivel de aptidao fisica na realizagio de atividades dirias € Na manutencgio de um
maior grau de independéncia (Marques, 1996),

O programa de exercicigs para idosos deve proporcionar beneficios em relagio as
capacidades motoras que apoiam a realizagao das atividades da vida didria, melhorando
a capacidade de trabalho e lazer e alterando a taxa de declinio do estado funcional
(Marques, 199¢; Faro, Lourengo, Neto & Turibio, 1996; ACSM, 1994).

Conclusjes

Devemos pensar a “educaggo ao longo da vida® Para se obter uma cultura fisica mais
ajustada A nossa realidade e para evitar que o corpo se torne um obstaculo,

para o idoso agoriano, pelas entidades do poder — regional e local - para que se criem
motivos hidicos e de mediagdo personalizada,
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A Santa Casa de Misericérdia de Nordeste, em parceria com o Instituto de Agio
Social de Sdo Miguel, abragou um projeto que viabiliza e potencializa a prética regular
de uma Atividade Fisica orientada, vocacionada e direcionada para a populac¢io idosa
do Concelho do Nordeste,

E claro que ¢ fundamental o papel das instituicées (regionais, locais) para a projecdo
e implementacio de projetos neste 4mbito, bem como do poder politico para a sua
incrementacio e financiamento. Assim, tornou-se primordial que as duas organizacdes
acreditassem no projeto, demonstrando que possuem uma visdo ampla do future e das
necessidades da populaciio idosa do Concelho do Nordeste. .

Reportando a5 consideragdes mencionadas sobre um dos projetos desenvolvidos,
“Atividade Fisica na Terceira Idade’; e pese o facto de este projeto ser implementado num
meio rural (Nordeste) com todas as suas limitagées, podemos, desde logo, mencionar
que este projeto teria a partida objetivos dificejs de alcangar, “dificeis mas nilo impossiveis’
J4 que foi um sucesso dado a adesio e motivacdo dos idosos envolvidos. ‘

Quanto ao futuro, quem sabe, com a possibilidade da utiliza¢do de novas infra-
-estruturas que vao sendo criadas no concelho do Nordeste, se possa aumentar a
oportunidade de criar novas perspetivas e novos desafios para o beneficio de uma
populagio que se apresenta disposta e predisposta a enfrenti-los.
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