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RESUMO: Além da pratica de exercicios fisicos, a participacdo em atividades de lazer
pode contribuir com uma vida mais saudavel para os individuos. Com o intuito de tecer
reflexdes acerca dessas tematicas, o objetivo deste estudo ¢ discutir como o Projeto
Animar sem Quedas tem contribuido com a vida de quem o vivencia, no sentido de
identificar possiveis transformagdes a partir da participacdo neste projeto. A opcdo
metodoldgica foi a técnica do grupo focal, uma técnica de pesquisa qualitativa, que
obtém dados a partir de reunides em grupo. Partindo dos resultados identificados,
destacamos que, para os idosos, usufruir de boa satde ¢ atribuido aos beneficios que a
pratica de exercicios fisicos lhes proporciona e que as atividades de lazer contribuem
para aumentar sua autoestima, pois se sentem reinseridos na sociedade, e assim, mais
felizes, valorizados e respeitados.

PALAVRAS CHAVE: Idoso. Exercicio. Atividades de Lazer.

PROJECT "ANIMAR SEM QUEDAS": REFLECTIONS ABOUT LEISURE
AND HEALTH

ABSTRACT: Besides the practice of physical exercises, participation in leisure
activities can contribute to a healthier life of people. In order to make reflections about
these themes, the aim of this study is to discuss how the Project Animar Sem Quedas
has contributed to the lives of those who live it, in the meaning to identify possible
changes from the participation in this project. The methodological option was the focal
group technique, a qualitative research technique, which gets data from group
meetingsThe methodological option was the focal group technique, a qualitative
research technique, which gets data from group meetings. From the identified results,
we emphasize that, for the elderly, enjoy good health is attributed to the benefits that
physical exercise provides them and that leisure activities contribute to increase their
self-esteem because they feel reintegrated in society, and so, happier, valued and
respected.
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Introduciao

Nos ultimos anos, tem-se observado um crescimento na populacdo de idosos em
todo o mundo. Nos paises em desenvolvimento, como o Brasil, esse crescimento vem
ocorrendo devido ao declinio da fecundidade, uma vez que, quanto menor o numero de
criangas nascendo, a propor¢ao de jovens nessa populacdo diminui; e também, devido
ao declinio da taxa de mortalidade, principalmente da populag¢do idosa. (KALACHE,
1987)

O processo de transicdo demografica brasileira inicia-se em meados da década
de 1940, e caracteriza-se pelo inicio da queda das taxas de mortalidade, devido ao
avango da medicina e ao surgimento de novos medicamentos, além das melhorias
econdmicas da populagdo. Essa diminui¢do na mortalidade, em conjunto com as quedas
da fertilidade, a partir da década de 70, resulta em uma significativa mudan¢a na
piramide etdria, aumentando, dessa maneira, a expectativa de vida da populacdo e,
consequentemente, o nimero de idosos no pais. (ALBUQUERQUE E SILVA, 2015;
CAMPOS E BORGES, 2015).

Paula (2010, p.21) ressalta a importancia de se compreender as formas com que
esse envelhecimento se apresenta, considerando as variagdes de lugares e a
subjetividade de cada individuo, e ainda, que “[...] a qualidade do envelhecimento ¢é
influenciada pela condi¢cdo econdmica, cultural, emocional, genética, ambiental e pelos
habitos de vida, entre outros”. Dessa maneira, observa-se que a velhice ndo se apresenta
de maneira igual para todos, ndo sendo considerada, portanto, como “a velhice” e sim,
“as velhices”.

Atualmente procura-se entender como ocorre o processo de envelhecimento,

tentando reduzir ou, a0 menos, amenizar os efeitos fisiologicos que aparecem com o
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avancar da idade. Segundo Matsudo; Matsudo e Barros Neto (2000) a inclusdo da
pratica de atividade fisica ¢ imprescindivel como medida para prevenir ou minimizar
esses efeitos. Dentre alguns resultados, hd a comprovagdo de que essa pratica contribui
de maneira significativa para o desenvolvimento e a manuten¢do de uma vida mais
saudavel, como afirmam Cid; Silva e Alves (2007, p. 53): “[...] ¢ fundamental ter
presente que o exercicio fisico é imprescindivel para a saide do ser humano,
contribuindo de forma decisiva para o seu bem-estar fisico, social e psicoldgico”.

Zaitune et al. (2007, p. 1329) destacam que essa pratica pode repercutir “[...] ndo
$6 no campo fisico-funcional e mental, como também na dimensao social, melhorando o
desempenho funcional, mantendo e promovendo a independéncia e a autonomia
daqueles que envelhecem”. Com isso, observa-se que pode haver uma consideravel
diminui¢do no uso de servicos de satde e de medicamentos.

Segundo Matsudo (2006), apds algumas andlises, constatou-se que idosos com
maior nivel de atividade fisica apresentam melhor saude e habilidade funcional, quando
comparados aos sedentdrios da mesma idade. Sendo assim, pode-se afirmar que a
pratica de exercicios fisicos estd relacionada com a melhoria da saude e,
consequentemente, a um melhor bem-estar. Mas, afinal, o que se entende por bem-
estar? De que maneira a pratica de exercicios fisicos pode contribuir para esse bem-
estar?

Para Albuquerque & Troccoli (2004, p.153), hd um crescente interesse acerca da
tematica referida ao bem estar e sdo diversos os termos utilizados para tentar defini-lo,
tais como felicidade, satisfagdo, estado de espirito, afeto positivo, e ainda, uma
avaliagdo subjetiva da qualidade de vida. Ainda para esses autores, “[...] bem-estar

subjetivo ¢ um construto que também sofre influéncia cultural”. A maneira como
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vivenciam suas experiéncias através das crengas e das expectativas sobre o mundo, pode
influenciar nessa percep¢ao de bem-estar.

Silverstein & Parker' apud Ferreira & Barham (2011, p. 581) ainda acrescentam
que “[...] o envolvimento em atividades sociais e de lazer em ambientes diversificados e
que envolvem a interagdo com outras pessoas também seria importante para predizer
bem-estar fisico e psicologico”. Por esse motivo, pode-se afirmar que a participagdo dos
idosos em grupos visando a pratica de atividades fisicas pode contribuir nessa predi¢ao,
uma vez que ocorre essa interagdo entre os individuos.

Diante da relevancia da participagdo de idosos em Projetos que propiciem a
pratica de atividades fisicas, destacamos o projeto de extensdo Animar Sem Quedas da
Escola de Educacgdo Fisica e Desportos da Universidade Federal do Rio de Janeiro
(ASQ/EEFD/UFRYI), que faz parte das agdes do grupo ESQUINA — Cidade, Lazer e
Animacgao Cultural. Este projeto contribui consideravelmente na perspectiva da pratica
de exercicios fisicos para a prevencdo de quedas, e traz, também, propostas de
ampliac¢do das possibilidades de lazer e de sociabiliza¢do dos seus participantes na Vila
Olimpica da Mar¢ (VOM).

Observa-se que a situagdo econdmica do pais, entre outros aspectos, tem como
consequéncia uma grande desigualdade social que se torna visivel, principalmente,
quando se entra em contato com a dura realidade de um projeto que atua dentro de uma
comunidade de baixa renda na cidade do Rio de Janeiro. Além disso, outro problema da
regido, que se vé com frequéncia nos noticiarios, ¢ a violéncia.

Diante desta situacdo, ao comecar as atividades do ASQ na VOM esperava-se

encontrar pessoas com medo, tristeza e desesperanga. Porém, assim que o projeto

' SILVERSTEIN, M.; PARKER, M. G. Leisure activities and quality of life among the oldest old in
Sweden. Research on Aging; v.24, n.5, p.528- 547, 2002.

Licere, Belo Horizonte, v.20, n.2, jun/2017 169



Maria Lucia G. Azevedo e Angela Brétas Projeto “Animar sem Quedas”

comecou a atuar na Mar¢, em 2012, para a surpresa de todos do ASQ, o que se viu foi
um ambiente alegre, festivo, no qual o respeito e a unido estdo presentes em todas as
atividades oferecidas pela VOM. A expectativa que ndo correspondeu a realidade esta
relacionada, principalmente, ao que ¢ veiculado pela midia, em termos de abusos aos
direitos humanos e a violéncia cotidiana nesta comunidade.

Mas, os intimeros problemas que estes individuos vivenciam geram um
importante questionamento: como, em meio um ambiente adverso e, muitas vezes
hostil, conseguem nos transmitir alegria, sensacdo de bem-estar e o sentimento de
satisfagdo com a vida? Havera influéncia ou ndo do Projeto Animar sem Quedas em
suas vidas?

Nesta perspectiva, elegeu-se a seguinte questdo de estudo para nortear a
pesquisa: - Como o projeto Animar sem Quedas tem contribuido com a vida de quem o
vivencia?

Para atender essa questdo de estudo, o objetivo ¢ discutir como o Projeto Animar
sem Quedas tem contribuido com a vida de quem o vivencia, no sentido de identificar
possiveis transformacdes a partir da participacdo neste projeto. A andlise de como se
constroi a percepcdo desses idosos pode contribuir para nortear as agdes dos
profissionais de Educagdo Fisica de uma forma mais humanizada, para que tenham um
olhar mais amplo acerca da condicdo humana e de sua diversidade, e assim,
proporcionar uma melhor compreensao, reconhecimento e valoriza¢do do ser humano.

Entendendo como se dd a construcdo desse processo, esses conhecimentos
também podem ser utilizados como ponto de partida para o desenvolvimento de
atividades voltadas para as necessidades apontadas no estudo, bem como fundamentar

acOes educativas que tenham como base a relagdo entre exercicio fisico, lazer e saude.
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Metodologia

A op¢do metodologica foi a técnica do grupo focal, que como técnica de
pesquisa qualitativa obtém dados a partir de reunides em grupo com pessoas que
representam o objeto a ser pesquisado. (IERVOLINO E PELICIONI, 2001). Para as
autoras, o objetivo do grupo focal ¢ que haja uma maior interacdo entre o pesquisador e
os participantes, por meio da discussdo de um determinado tema definido por tdpicos
especificos.

A escolha de se levantar os dados através dessa técnica se deu por ser um
método rapido e pratico, que fornece informacdes validas e confidveis e, também, por
diferir das entrevistas individuais, j4 que no grupo focal, os participantes interagem
entre si e com o pesquisador e, dessa maneira, t€ém a oportunidade, ao ouvir o outro, de
poder fundamentar melhor sua opinido acerca do assunto em questdo ou até muda-la,
contribuindo para enriquecer o debate.

A amostra foi constituida por um grupo de 30 idosas (0s), sendo 29 do sexo
feminino e apenas um do masculino, com idade variando entre 60 e 83 anos, praticantes
de exercicios fisicos para preven¢do de quedas, participantes do Projeto de Extensdo o
Animar Sem Quedas, promovido pela Universidade Federal do Rio de Janeiro. As aulas
acontecem as tergas e quintas, na Vila Olimpica da Maré.

Os alunos foram divididos em dois grupos e a pesquisa foi realizada em dois
dias, sendo um grupo de 15 alunos por dia, totalizando 30 participantes. No primeiro
dia, a média de idade foi de 72,1 anos e no segundo, 67,5 anos. A média geral dos
participantes foi de 69,8 anos.

Os procedimentos e a finalidade das entrevistas foram comunicados previamente

aos participantes, assegurando-lhes o uso exclusivo das gravagdes para as finalidades da
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pesquisa, bem como o seu anonimato. Dessa maneira, os entrevistados aceitaram o
convite de participar voluntariamente e autorizaram a utilizagcdo do contetido abordado
para os seus devidos fins.

Cada reunido durou aproximadamente 45 minutos e aconteceram ao final das
aulas do projeto, na propria Vila Olimpica, em uma sala privada, devidamente
organizada, arejada, iluminada, com espago suficiente para que todos pudessem se sentir
a vontade e ficarem dispostos em circulo, para facilitar a comunicagao.

As questdes abordadas com o grupo durante as reunides foram as seguintes:

1) Quais os motivos que trouxeram voc€s para participar do projeto Animar Sem
Quedas?

2) Como eram as suas vidas antes de fazer parte do projeto? Como vocés se sentiam? E
depois que passaram a frequentar as aulas, perceberam alguma mudanga em relagdo ao
que era antes?

3) Qual a importancia da Vila Olimpica da Maré e do Animar Sem Quedas na vida de
voces?

4) Vocés conseguem perceber alguma diferenca entre as aulas do Animar Sem Quedas e
as demais aulas que vocés frequentam? Quais?

5) Quais os motivos que os levaram a permanecer frequentando as aulas do Animar

Sem Quedas?

Resultados e Discussao
Contextualizando o projeto “Animar sem Quedas”
Antes de contextualizar o Projeto Animar sem Quedas, torna-se relevante

tecermos algumas consideragdes acerca das quedas. Por se tratar de um acontecimento
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cujas consequéncias sdo inimeras e com alto grau de gravidade, as quedas se tornaram
um motivo de grande preocupacdo na area da saude. Porém, essas consequéncias podem
ser amenizadas e os indices de quedas reduzidos, ¢ uma das maneiras que pode
contribuir para isso ¢ a pratica de exercicios fisicos regulares e sistematizados. Os
individuos que se exercitam regularmente podem enfrentar as quedas e suas
consequéncias de maneira mais satisfatoria que aqueles que ndo se exercitam. Segundo
Chodzko-Zajko® et al. apud Paula (2010), os exercicios fisicos podem minimizar os
efeitos fisiologicos do sedentarismo, aumentando a expectativa de vida e limitando a
progressao de doengas.

Ao minimizar os efeitos fisiologicos, o indice de quedas nos idosos podera ser
influenciado, apresentando uma diminui¢do em suas incidéncias. Dessa maneira, a
pratica de exercicios fisicos vem atuar como uma medida preventiva em relacdo as
quedas.

Partindo deste principio e preocupado com esta problematica, o Grupo
ESQUINA - Cidade, Lazer e Animag¢ao Cultural, sediado na EEFD/UFRIJ, com o apoio
do Projeto Prev-Quedas, do Instituto de Educacdo Fisica da Universidade Federal
Fluminense, criou o Projeto de Extensdo Animar sem Quedas, no ano de 2012.

O objetivo deste projeto ¢ atuar junto a adultos e idosos na perspectiva de
prevenir quedas, além de ampliar suas possibilidades de lazer e de sociabilizagdo, uma
vez que as opcdes de lazer nos locais de interven¢do sdo muito limitadas. Além disso,
sabe-se que a participagdo de adultos e idosos em grupos de convivéncia ¢

extremamente importante para seu estado geral de saude e de bem-estar.

> CHODZKO-ZAJKO, W.J.; et al. Exercise and physical activity for older adults. Medicine Sci Sport
Exercise, v.41, n.7, p.1510-30, 2009.
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Atualmente, o Animar Sem Quedas atua em 3 ntcleos: na Vila Residencial da
UFRJ (VR), na Vila Olimpica da Mar¢ (VOM) e no Instituto de Psiquiatria da
Universidade do Brasil (IPUB), e possui um total de aproximadamente 150 alunos,
divididos nos trés nucleos. Além da intervengdo pratica, o grupo se reline uma vez por
semana para estudar e debater sobre assuntos relevantes para a atuacgdo, tais como:
envelhecimento, quedas, exercicios fisicos, lazer, metodologias, dentre outros.

Na VR, as aulas acontecem as ter¢as e quintas-feiras, de 9h30 as 10h20; na
VOM, também as tergas e quintas, porém em dois horarios: de 8h as 8h50 e de Sh as
9h50; enquanto no IPUB acontecem as tercas e quintas, de 10h as 10h50 e de 11h as
11h50 e também na quarta, no horario de 13h30 as 14h20. As aulas s3o ministradas por
uma dupla de alunos/monitores, do curso de Educacdo Fisica da UFRJ, com a
supervisdo de sua coordenadora.

Segundo Matsudo (2009), a recomendagdo de atividade fisica e satde publica no
idoso enfatiza quatro aspectos para a promoc¢do de um envelhecimento saudavel:
atividades aerdbicas, fortalecimento muscular, flexibilidade e equilibrio. Sendo assim,
as aulas do ASQ sdo divididas, basicamente, em quatro momentos: exercicios
aerdbicos, com estimulos variados durante a marcha, visando, também, ganhos em
poténcia aerdbia; exercicios de equilibrio estaticos e dinamicos, desenvolvendo o
sistema proprioceptivo; exercicios que desenvolvam a forga e resisténcia muscular e a
amplitude articular, para uma boa manutengdo, melhora ou reabilitacdo fisica, tanto para
os membros superiores, como para os inferiores; e exercicios para manter ¢/ou aumentar
a flexibilidade ou apenas como relaxamento ao final de cada sessdo de aula. Além disso,

sdo utilizados exercicios para exercitar e desenvolver a cogni¢do € a memoria.
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Além dessa intervengdo pratica, outro aspecto no grupo se destaca: o educar para
a saude. Sempre que necessario sdo fornecidas orientagdes acerca da saude com
objetivo de prevenir problemas, e sdo dadas explicagdes acerca da importancia da
pratica de exercicios fisicos € da mudancas de habitos. Além dessa, medida, os alunos e
alunas sdo orientados a buscar profissionais capacitados para resolver cada tipo de
queixa apresentada.

Como ja assinalado anteriormente, o projeto Animar Sem Quedas, além de atuar
na prevengdo de quedas e na educacdo para a saide, tem também como objetivo,
aumentar as possibilidades de lazer de seus alunos. Observamos que ha intimeras
dificuldades para que possam fruir o lazer, porém, sempre que possivel, sdo organizados
eventos que tém por objetivo criar ambientes de descontracdo, de sociabilizacdo e de
aprendizagens. Estes ventos sdo os cafés da manha especiais, visitas a museus; os Ciclos
de Cinema e Envelhecimento e o Encontrdo sem Quedas.

O grupo Esquina — Cidade, Lazer e Animacdo Cultural realiza em todas as
quintas-feiras do més de outubro, o Ciclo de Cinema e Envelhecimento, na Escola de
Educagdo Fisica e Desportos da UFRJ. Neste evento ¢ exibido um filme, seguido de um
debate conduzido por um profissional especializado na tematica suscitada pela pelicula.
Todos os alunos do Projeto Animar Sem Quedas sdo convidados e muitos comparecem,
participando, se divertindo, aprendendo e enriquecendo o debate.

Ainda no segundo semestre, também na EEFD, acontece o Encontrdo sem
Quedas, que, como o nome diz, ¢ um encontro de todos os alunos dos ntcleos (VR,
VOM e IPUB), com a participacao dos alunos da EEFD. Nesse evento, hd uma palestra

acerca de algum tema referente a saide e ao envelhecimento, seguida de uma aula
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pratica, trazendo algum elemento cultural, como dangas folcldricas, capoeira, entre
outros, sempre dentro da proposta do projeto.

Além disso, outra agdo promovida pelo projeto sdo as visitas ao Museu da Maré,
onde se destaca a participacdo em um evento intitulado “Cha de Memoria”, que tem
como objetivo realizar um encontro com antigos moradores do Complexo da Maré
acerca da historia da comunidade. A dindmica consiste em reunir os participantes do
projeto, moradores da regido, em torno de objetos, fotos e histérias contadas que
possam remeté-los ao passado, reavivando suas memorias. Esta experiéncia possibilita
desde reflexdo historica, percep¢do e construcdo de sentidos, releituras de variados
desafios enfrentados pela comunidade, principalmente pelo idoso, até o sentimento de
apropriagdo e pertencimento. Ao final, todos visitam e vivenciam toda a exposi¢ao
oferecida pelo Museu.

Uma das intengdes do Projeto Animar Sem Quedas para o futuro ¢ conseguir
ampliar as possibilidades de lazer para seus alunos, pois acredita no lazer como uma
possibilidade para a transformagdo e consequente evolugdo social do individuo, e ndo
apenas como uma vivéncia do tempo desconectada e alienada da realidade. Neste

sentido, concorda-se com Iwanowicz (2000, p.109), ao afirmar que:

[...] o lazer refere-se, no sentido mais amplo, a atuacdo social na qual
as pessoas possam participar do processo de socializagdo, realizando
todo tipo de trabalhos gratuitos e criativos, mas de valor social, sem
esperar prémio ou reconhecimento, a ndo ser a satisfagdo de estar
fazendo parte da evolucdo de uma comunidade.

Porém, ampliar essas opcdes de lazer ndo ¢ uma tarefa tdo facil, pois ndo
depende apenas da intervencdo do projeto. E necessaria a elaboragdo de politicas
publicas que possam estimular a vivéncia das variadas dimensdes culturais do lazer, de

modo que idosos de baixa renda tenham a chance de se sentir integrados.
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Sendo assim, conhecendo as limitacdes de opgdes de lazer na Maré e sabendo
que a participacdo de adultos e idosos em grupos de convivéncia ¢ extremamente
benéfica para seu estado geral de saude e de bem estar, o Animar Sem Quedas,
continuard buscando alternativas de lazer para contribuir com a melhoria da qualidade
de vida e do bem-estar dos seus alunos, fatores indispensaveis para um bom

envelhecimento.

Motivos para Participar do Animar sem Quedas
Diante da proposta apresentada pelo projeto ASQ, espera-se que algumas
mudangas benéficas sejam alcangadas através da pratica de exercicios fisicos e das
demais agdes propostas pelo projeto. A seguir serdo apresentadas e discutidas as falas
dos participantes dos grupos focais, diante das quais se pode constatar tais beneficios.
De acordo com Matsudo; Matsudo; Barros Neto® apud Paula (2010, p.30), com o

envelhecimento:

[...] ocorre o aumento do peso corporal, diminuicdo da estatura,
aumento da massa de gordura corporal, diminui¢do da taxa metabdlica
basal, da massa muscular esquelética e da massa dssea. O dispéndio
total de energia diminui progressivamente ao longo da vida adulta.
Observa-se, também, a diminuicdo do numero e tamanho das fibras
musculares (principalmente do tipo IIb), perda da forca muscular,
hipotrofia do cérebro e diminui¢do de memoria. Quanto as variaveis
metabdlicas, observa-se diminui¢do da poténcia aerdbica.

Sabendo-se da importancia do exercicio fisico para uma vida mais saudavel,
quando as pessoas sdo questionadas acerca de quais os motivos que as levam a tal

pratica, na maioria das vezes, a resposta ¢ a melhoria que o exercicio fisico proporciona

3 MATSUDO, S. M.; MATSUDO, V. K.; BARROS NETO, T. L. Impacto do envelhecimento nas
variaveis antropométricas, neuromotoras e metabolicas da aptiddo fisica. Revista Brasileira de Ciéncia e
Movimento, v.8, n.4, p.21-32, 2000.
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a saude. E, ao abordarmos sobre esse assunto durante as reunides do grupo focal,
obtivemos essa comprovacao.

A primeira pergunta feita ao grupo buscava perceber as razdes que os levaram a
participar do projeto Animar sem Quedas. A maioria relatou a busca por melhoria da
saude e do bem-estar, ja que em seu entendimento, a velhice vem “acompanhada” de
muitos problemas de saude. Pode-se verificar isso, quando o aluno afirma que “[...] o
que me fez procurar fazer exercicios e o projeto foi para recuperar minha saude, minha
autoestima e o meu bem-estar” (T., 66 anos). H4 muito relatos referentes a dores,
articulares e/ou musculares, e por recomendacdo médica, procuraram praticar algum
tipo de exercicio.

Nesse sentido, a pratica do exercicio fisico tem papel preponderante no que diz
repeito a satde, uma vez que pode contribuir para amenizar ou, até mesmo, sanar
algumas doengas. Outros beneficios conhecidos sdo a melhoria do sistema motor para
diminuir o comprometimento que se costuma observar nesta faixa etaria, e a ampliacdo
da capacidade funcional do individuo, cuja redug¢do ocasiona perda de independéncia e
autonomia. Também had ganho de resisténcia aerdbia, aumentando a capacidade
cardiovascular e, consequentemente, a diminui¢do da hipertensdo, bem como reducgdo
nas taxas de colesterol e glicose. (SAFONS; PEREIRA E COSTA, 2013; UENO et al.
2013). Gallo et al. (2013, p. 93) ratificam essa questdo quando afirmam que a “[...]
pratica regular de atividade fisica torna-se um importante aliado na prevencdo de
doengas, promogdo, protecdo e reabilitacdo da saide, bem como pode beneficiar todas
as esferas de vivéncia do idoso”.

Outro fator, que também ¢ considerado como um problema de satde e que foi

bastante mencionado pelos informantes, ¢ a incidéncia de quedas devido a falta de
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equilibrio. Assim, muitas pessoas resolveram participar ao perceberem que seus
objetivos estavam coadunados com os do projeto, isto €, a intengdo era reduzir o indice
de quedas. Os participantes relataram que percebiam uma falta de equilibrio ao se
locomoverem, e, muitas vezes, esse desequilibrio contribuia para uma grande incidéncia
de quedas no seu cotidiano. “Antes de vir fazer as aulas, eu caia duas, até trés vezes por
semana, porque perdia o equilibrio. Tinha medo até de subir as escadas. Agora? Agora
ndo tenho mais medo. Estou curtindo meus 70 anos maravilhosamente bem. Agora, né,
agora! De trés anos pra c4, depois que entrei aqui € que estou curtindo” (H., 70 anos).

Como se pode observar, a pratica de exercicios fisicos especificos, nesse caso
para o equilibrio, parece contribuir tanto para a os aspectos fisicos, quanto para os
psicologicos do aluno.

Segundo o relatorio global da OMS, aproximadamente 28% a 35% das pessoas
com mais de 65 anos de idade sofrem quedas a cada ano, e se a idade for superior a 70
anos, essa proporcao sobe para 32% a 42%. As consequéncias das quedas em idosos sdo
inimeras, dentre elas, acelerar o declinio da saide e o aumento do risco de
institucionalizagio. E comum ocorrerem virias fraturas, que podem levar o individuo &
morte, além disso, depois da queda o individuo pode desenvolver um maior medo de
cair, restringindo, assim, suas as atividades. Enfim, as quedas configuram um sério
problema para o sistema de satde, pois, hd uma eleva¢do dos custos causados pela
demanda de servigos especializados e pelo aumento da quantidade de hospitalizagdes.
(PERRACINI & RAMOS, 2002).

As quedas em idosos sdo decorrentes de varios fatores, que podem ser
classificados em intrinsecos ou extrinsecos. A OMS cita em seu relatorio global esses

fatores como os principais para o risco de quedas.
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Os fatores intrinsecos sdo aqueles que abrangem caracteristicas dos individuos

que sdo relacionadas ao corpo humano. Segundo a OMS:

[...] idade, género e raga, por exemplo, sdo fatores de risco bioldgicos
ndo modificaveis. Estdo também associados as mudangas devidas ao
envelhecimento, tais como o declinio das capacidades fisicas,
cognitivas e afetivas, e & comorbidade associada as doengas cronicas.
A interacdo entre os fatores bioldgicos e os riscos comportamentais e
ambientais aumenta os riscos de quedas. A perda de for¢a muscular,
por exemplo, leva a uma perda de fun¢do e um maior nivel de
fragilidade, o que intensifica o risco de quedas devido a alguns riscos
ambientais. (SAO PAULOQO, 2010, p. 14).

Downtown® apud Paula (2010) acrescenta outros fatores considerados como
intrinsecos, como os problemas de visdo, doencas neurologicas, alteracdo postural,
arritmias cardiacas e depressao.

Os fatores extrinsecos sdo os fatores de risco ambientais, relacionados ao
ambiente em que o idoso vive. Os problemas domésticos incluem degraus altos e/ou
estreitos, superficies de escada escorregadias, tapetes soltos e iluminagdo insuficiente,
pisos escorregadios ou desnivelados, além dos problemas em espagos publicos, tais
como calgadas quebradas ou irregulares, iluminacdo insuficiente e raizes de arvores.
(SAO PAULO, 2010, p. 14).

Sendo assim, além da intervencdo pratica, o projeto Animar Sem Quedas atua
em outra perspectiva: a de educar para a saude. Os participantes recebem orientagdes,
de forma preventiva, acerca dos fatores intrinsecos e extrinsecos que possam levar as
quedas, e de como a mudanga de certos hdbitos ¢ importante para evita-las; além de

explicagdes de como a pratica de exercicios fisicos pode contribuir para reduzir a

incidéncia de quedas.

* DOWNTOWN, J. Falls in the Elderly. In: BROCKLEHURST, J. C.; TALLIS, R. C.; FILLIT, H. M.
Textbook of Geriatric Medicine and Gerontology. London: Churchill Livingstone, 4.ed. 1992. (p.317-
324).
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Além da melhoria na saude, outro motivo que foi muito citado pelos informantes
foi poder participar de uma atividade em grupo, na qual pudessem fazer novas amizades
e manter as antigas. Ter com quem interagir, conversar, descontrair e ter com quem
dividir seus problemas ¢ citado, quase com unanimidade, como algo muito importante
para a vida deles. Isso pode ser confirmado quando os alunos dizem “[...] aqui temos
muitos amigos, conversamos muito, a alegria ¢ cada dia maior, porque aqui nds somos
uma familia” (D., 74 anos) ou ainda “[...] me sinto tao feliz aqui, porque encontro minha
familia, minhas amigas e ‘t4’ tudo bem” (M., 81 anos).

Os grupos de convivéncia, tais como os projetos que tenham entre seus objetivos
a sociabilizacdo dos idosos, sdo de grande importancia para a constru¢do de uma
percepcao acerca do bem-estar. As trocas de experiéncias, a ajuda mutua, a afetuosidade
e as relagdes interpessoais que se observa nesses grupos sao de fundamental importancia
para um envelhecimento bem sucedido. Passareli e Silva (2007) afirmam que participar
de grupos, sejam eles quais forem, ¢ um fator favoravel para o bem-estar subjetivo. As
relacdes sociais positivas sdo necessarias para o desenvolvimento desse bem-estar.

Muitos dos entrevistados relataram que se sentem muito sos, em alguns casos,
até rejeitados pela propria familia. Quando a aluna fala “[...] meu filho sai ¢ ndo me
leva, fico muito sozinha em casa, muito triste, choro muito; mas quando chego aqui,
converso bastante” (M.L.77 anos), podemos ver a dimensdao da importancia que a
convivéncia em grupo tem para esses idosos, ja que ¢ nesse momento que eles t€m a
oportunidade de se expressar, trocar ideias, experiéncias e ser ouvidos, podendo,
inclusive ser esse, o inico momento que terdo essa chance.

Para Ueno et al. (2013), no que diz respeito ao aspecto social, praticar exercicios

fisicos em grupo pode ser muito benéfico por promover uma interagdo social, com

Licere, Belo Horizonte, v.20, n.2, jun/2017 181



Maria Lucia G. Azevedo e Angela Brétas Projeto “Animar sem Quedas”

trocas de experiéncias e sentimentos. Pode ainda, permitir uma maior participagdo na
sociedade, envolvendo o sujeito em outros encontros, festas, viagens, transcendendo os

aspectos fisicos e gerando um bem-estar psiquico.

Transformando Vidas

Durante a pesquisa, procurou-se identificar como os idosos se sentiam antes de
participarem das aulas do projeto Animar Sem Quedas, como eram suas vidas e se
houve alguma mudanca em relacdo ao que era antes. Conforme mencionado
anteriormente, fisiologicamente falando, com o envelhecimento, surgem alguns efeitos
negativos para os individuos. Perda de massa Ossea e muscular, a diminui¢do da
lubrificagdo entre as articulagdes, entre outros, e dessa maneira, algumas dores podem
surgir com a chegada da velhice. A maioria dos participantes mencionou que as dores
eram constantes, principalmente nas articulagdes, o que os levava sempre a procurar
atendimento médico. “Eu estava com uma dor no brago que ndo aguentava levantar e
nos joelhos também” (M., 79 anos); “[...] eu levei um tombo e quebrei a clavicula, ndo
levantava o braco, de tanta dor, mas vim pra cd porque o médico mandou” (D., 66
anos); “‘eu sentia uma dor no brago ¢ na coluna” (R., 65 anos).

E agora? Como estdo essas dores? “Agora ndo sinto mais nada, faco tudo e nao
doi” (M., 79 anos); “[...] a professora ajudou muito com meu ombro, mexo agora
normalmente, ndo sinto nenhuma dor, ela ¢ uma bruxinha, uma feiticeira, porque
conseguiu me curar” (D., 66 anos); “[...] estou melhor dos problemas que sentia; a dor
na coluna, ainda sinto um pouco, mas melhorou bastante depois que passei a fazer as

aulas aqui” (R., 65 anos).
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Ueno et al. (2013) alertam sobra a importancia da manuten¢do de bons niveis
nos componentes na capacidade funcional, que sdo agilidade, equilibrio, flexibilidade,
coordenacdo, resisténcia de forca e resisténcia aerdbia, que contribuirdo para a
realizacdo das tarefas de modo eficaz. E o exercicio fisico, com foco nesses
componentes, pode trazer resultados benéficos para os individuos, melhorando, assim, a
sensagao de bem-estar.

Além disso, de acordo com Safons; Pereira e Costa (2013, p.2014),

[...] o treinamento de forga aumenta a capacidade oxidativa e promove
algumas modifica¢des estruturais do tecido muscular, revertendo o
processo de perda de mitocondrias, desenvolvendo a forca e
minimizando o ritmo da perda da massa muscular. [...] Um programa
de treinamento resistido, com ou sem pesos, planejado e adequado,
pode resultar em aumento significativo na forga, no equilibrio, na
densidade mineral 6ssea e na flexibilidade, além de uma moderada
hipertrofia muscular.

A perda de massa Ossea (osteopenia) e da muscular (sarcopenia) ¢ acentuada
com a chegada do envelhecimento e ¢ considerado um fendmeno natural, ndo tendo
como escapar das consequéncias prejudiciais que aparecem com o surgimento da
velhice. O treinamento de forga se mostra como uma op¢do eficaz no retardamento
desse declinio natural, além de propiciar uma melhor independéncia e autonomia,
contribuindo na melhoria na habilidade para desempenhar as atividades de vida diarias.

Dessa maneira, nota-se a importancia do exercicio fisico regular e adequado para
a saude dos participantes do projeto, € ¢ com base nessas informagdes que o ASQ vem
atuar.

Outro fator importante mencionado pelos participantes foi em relacdo a vida
produtiva. Para Mendes et.al (2005, p.424) a aposentadoria ¢ considerada como o
momento em que o individuo se distancia da vida produtiva, afirma, ainda que estudos

acerca da aposentadoria revelam que, comumente ¢ gerada uma crise no individuo.
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Sendo assim, muitos entrevistados relataram que antes se sentiam deprimidos, pois
ficavam muito tempo sozinhos em casa, sem ter com quem conversar, sem atencao, €
que isso comegou a partir do momento que se aposentaram.

Isso pode ser constatado nas falas, quando destacam que “Depois que me
aposentei fiquei muito mal, ndo gostava de conversar; hoje me sinto mais solta” (M., 67
anos); “Tive depressdo severa depois da aposentadoria, agora estou gostando, porque
conhego novas pessoas” (D., 68 anos); “Eu fiquei muito desanimada depois que me
aposentei; s0 queria ficar deitada. Agora me sinto bem melhor, muito mais animada”
(R., 65 anos). O trabalho, para muitos, pode representar o fato de sentir-se vivo, util e
produtivo, e a aposentadoria, de certa forma, pode significar que o sujeito ndo tem
valor, ja que ele se retira do mercado de trabalho, encerrando esse ciclo produtivo.

Alves Junior (2011, p.8) destaca o trabalho e a relacdo com os meios de
producdo como fatores que possuem grande influéncia no envelhecimento social.
Segundo o autor, “[...] muitos estigmas do significado do ‘ser velho’ t€ém origem na
valorizacdo que ¢ dada ao trabalho e ao engajamento produtivo, que no curso da vida
acabam ficando cada vez mais presentes”. A partir do momento que esse individuo ndo
se v€ mais inserido no mercado de trabalho, fazendo parte do processo de produgdo,
tende a entrar em um processo de envelhecimento social, por ndo se sentir mais util para
a sociedade. Enfim, a ideia que permanece ¢ a de que se ndo produz, ndo serve mais.

Porém, ndo ¢ s6 a aposentadoria o motivo da depressdo. Perdas de entes
queridos, abandono, condi¢des financeiras, entre outros, sdo alguns motivos que
levaram alguns participantes a esse estado psicoldgico. Nesse sentido, os grupos de
convivéncia contribuem para amenizar esse problema, pois os informantes relatam que

se sentem mais felizes e animados quando estdo em companhia dos professores e dos
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colegas de turma. Muitos disseram que ao participar do grupo, sentem-se
verdadeiramente amados.

Por outro lado, a aposentadoria pode contribuir de forma positiva. Camargo
(1986, p.13) afirma que a aposentadoria, aliada ao aumento da expectativa de vida,
contribuiram de forma vigorosa para a mudanca de alguns habitos nos idosos, como, por
exemplo, uma maior dedicacdo aos momentos considerados como lazer, uma vez que
terdo mais tempo livre disponivel para isso. Sendo assim, a participacdo em atividades
sociais, incluindo os grupos destinados as atividades fisicas e ao lazer, se torna de
grande importancia no processo de reinser¢ao do idoso na sociedade.

Porém, conforme Alves Junior (2009, p.37), deve-se atentar para que os espagos
onde sdo realizadas tais atividades ndo sejam compartilhados exclusivamente por
idosos, pois, dessa maneira, podem empobrecer o convivio social com outras geragoes,
tornando os grupos verdadeiros ‘guetos” de velhos. A possibilidade de velhos e jovens
conviverem pode gerar beneficios para todos na medida que diferentes modos de viver e
de ver o mundo se defrontam. As chances de trocas e de novas aprendizagens sao
grandes.

Para reafirmar a importancia da intergeracionalidade buscamos apoio em
Carreras’ (2002) apud Alves Janior (2011, p. 56), no comentério acerca da educagio
intergeracional, cujos objetivos sdo:

[...] propiciar interagdes intergeracionais, relacdes entre geragdes,
trocas sociais, incorporando as pessoas no seu tempo, resistindo contra
as discriminagdes e a auséncia de vinculos, buscando, como
consequéncia, novos vinculos sociais tanto para jovens, adolescentes e
adultos, que na sociedade da mundializagdo ¢ da globalizagdo, ficam
cada vez mais excluidos (marginalizados e inadaptados) dos

beneficios oriundos das mesmas. Através da Educacgao Intergeracional
e dos programas intergeracionais se ocupa um novo espago na

> CARRERAS, J. S. Pedagogia Social y programas intergeneracionales: educacion de personas
mayores. Malaga: Aljibe, 2002. 240 p.
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educacdo social, que trabalha visando facilitar a compreensdo das
novas exclusdes e ao mesmo tempo, abordando estas questdes, ndo so6
em fungdo de uma s6 categoria ou setor — os idosos — mas sim,
pensando em todos os grupos sociais que ainda permanecem nessa
situagdo, por qualquer fator que seja, e que desejem reincorporar-se ou
juntar-se a constru¢@o de novos vinculos sociais.

Partindo deste principio, o Projeto Animar Sem Quedas ressalta a importancia
das relagdes intergeracionais na sua interven¢do como projeto de extensdo, no sentido
de facilitar a troca de valores, sentimentos e conhecimentos entre as geragoes,
amenizando a segregacdo e a discrimina¢do no que diz respeito ao idoso. Sendo assim, o
projeto tem nesses espagos de atuacgdo, a possibilidade de propiciar tal interagdo entre
geragdes, €, por esse motivo, tem como proposta ndo restringir o acesso a uma idade

cronologica especifica, ainda que as atividades sejam direcionadas para atender grupos

formados na sua maioria por idosos.

Ressaltando a Dimensao Afetiva da Saide e o Lazer

Quando questionados acerca da importancia da Vila Olimpica e do projeto
Animar Sem Quedas, os entrevistados citaram as atividades que sdo oferecidas, como
uma oportunidade de sair de casa, participar de um grupo, onde podem encontrar os
amigos, se distrair, interagir e se confraternizar com os professores € com 0s outros
alunos.

Algumas expressdes que foram mais mencionadas como respostas foram “ [...]
fiz muitas amizades” (M..83 anos), “[...] aqui nés somos uma familia” (J., 65 anos);
“[...] todo mundo ¢ solidario” (L., 62 anos); “[...] chego aqui e ¢ uma animagao s6” (F.,
66 anos); “[...] a gente conversa muito” (H., 70 anos); “[...] € um lazer pra gente”(D., 74

anos); “[...] a gente se diverte” (J., 68 anos); “[...] temos muitas alegrias” (E., 72 anos).
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Observa-se, portanto, a dimensdo afetiva nessas relacdes, ressaltando-se a
importancia da convivéncia em grupos e das relagdes humanas para a saude e o bem-
estar dos participantes desses grupos. Para Wallon® apud Almeida (1999, p.45), “[...] o
meio ¢ uma circunstancia necessaria para a modelagem do individuo. Sem ele a
civiliza¢do ndo existiria, pois, foi gragas a agregacao dos grupos que a humanidade pode
construir os seus valores, os seus papéis, a propria sociedade”.

Nesta perspectiva, consideramos como meio, o ambiente a nossa volta, onde o
sujeito vive, interage e onde ird desenvolver suas relagdes sociais. Nesse sentido, o
projeto Animar sem Quedas pode contribuir consideravelmente no a&mbito da satde, ao
realizar esses encontros para as aulas de prevencao de quedas.

Além disso, para eles, a pratica de exercicios fisicos contribui com a melhoria
nas atividades de vida didrias, ao proporcionar uma maior mobilidade, o que representa
uma maior independéncia, facilitando as atividades ocupacionais e recreativas. Sentem-
se mais leves, mais dispostos.

Essa dimensdo afetiva da satide também foi identificada quando os alunos foram
perguntados sobre as aulas do Animar Sem Quedas. Sabe-se que cada aula tem sua
especificidade; que cada profissional envolvido tem sua individualidade, sua maneira
propria de conduzir a sua aula. Porém, em se tratando de idosos, ¢ preciso que se tenha
um grande conhecimento tedrico, para embasar o que se desenvolve, além de uma
metodologia diferenciada, sem contar com a atenc¢ao especial que deve ser dispensada a

esse grupo.

®*WALLON, H. La psychologie génétique. Enfance, v.12, n.3, p.220-231, 1959.
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Quando questionados se eles conseguiam diferenciar as aulas do ASQ das
demais aulas que eles frequentavam, o que mais chamou a aten¢do deles foi a maneira
como os professores os tratam. Muitos ressaltaram que no Animar Sem Quedas o
tratamento ¢ muito diferente do que se tem visto por ai. “A gente ¢ tratado com
educacdo” (G., 64 anos); “[...] os professores estdo sempre passando alegria pra gente,
vocés ddo aula com a alma” (R., 65 anos); “[...] eles (os professores) sdo muito
carinhosos” (G., 68 anos); “[...] vemos muita troca de afeto dos professores com os
alunos” (G., 68 anos); “[...] vocés sdo amigos, nos ouvem, nos dao atencdo, e ninguém
gosta muito de dar atencdo ao velho” (F., 66 anos); “[...] vocés ndo tratam a gente como
velhos; vocés nunca chamaram a gente de velho, sempre dizem: vamos, meninas. A
gente se sente bem com isso” (D., 74 anos); “[...] vocés se interessam pelo aluno,
perguntam toda hora se estamos bem; se a gente falta a aula, vocés perguntam se houve
alguma coisa séria, se ‘ta’ tudo bem, a gente ndo v€ isso com os outros professores” (G.,
72 anos); “[...] aqui € meu porto seguro; a aula de vocés faz muita diferenga sim, o
tratamento que tenho aqui ndo tenho em lugar algum” (D., 66 anos).

Essas foram algumas respostas que vem confirmar a importancia das relagdes
interpessoais e como a troca de afeto ¢ essencial para a construgdo dessa relagdo e para a
convivéncia saudavel entre os individuos. Ao final, relataram a importancia dessa
relag@o professor x aluno, na constru¢do do seu bem-estar.

Mendes et al. (2014, p.1603) alertam acerca da atuagdo do profissional da
Educacao Fisica nesse processo das relagdes sociais, quando falam da “[...] necessidade
de abrir espagos de contato que favorecam a configuragdo de relagdes permeadas por

confianca e amizade, sem o estabelecimento de hierarquizacdes”.
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A medida que se consegue dar uma maior atenciio a essa dimensdo afetiva da
saude, considerando a afetividade como um fator crucial para as relacdes humanas, se
torna mais facil compreender o “outro”.

O profissional deve procurar observar o outro através de uma perspectiva
existencial e levar em considera¢do a importancia da dimensdo afetiva para a saude, o
que pode colaborar para que os profissionais de Educacdo Fisica tenham um olhar mais
amplo acerca da condi¢do humana e sua diversidade (MENDES et al., 2014).

Portanto, ¢ preciso que o profissional se liberte de preconceitos para poder
compreender, respeitar e aceitar o outro, seus desejos, suas frustragdes, suas alegrias,
suas tristezas; compreender quem ele €, o que representa e o seu papel dentro do meio
ao qual esta inserido e nas relagdes sociais e, dessa maneira, direcionar as agdes para o
grupo, colaborando no bem-estar coletivo.

Pode-se verificar, portanto, que o idoso sente a necessidade de ser acolhido,
respeitado, valorizado para ser reconhecido e reconhecer a sua propria importancia na
sociedade e que isso, ainda ndo ¢ dado a devida importancia pelos profissionais de
Educagdo Fisica e nem pela sociedade em geral.

Acolher, respeitar, valorizar, estabelecer a confianga e a amizade entre as partes
envolvidas serd importante para que o individuo se sinta reconhecido e valorizado,
reconhecendo sua importancia na sociedade enquanto ser humano. Esse, também, ¢ um
dos objetivos do projeto ASQ, enquanto projeto de extensdo universitaria, pois sabemos
que esses valores sdo fundamentais para se obter resultados positivos em relagdo a
saude.

Outra questdo mencionada para diferenciar as aulas do ASQ com as demais foi o

fato do projeto possibilitar outras op¢des de lazer para o grupo. Houve muitos relatos
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que na comunidade as opg¢des sdo muito escassas, €, somado a isso, alguns obstaculos
vém contribuir para dificultar o acesso ao lazer, como a falta de recursos financeiros, a
violéncia e a falta de segurancga, o transporte publico inadequado e insuficiente, a falta
de companhia e a localizacdo dos eventos. Sendo assim, o projeto se propde a ampliar
suas agdes em uma dimensao situada para além das atividades fisicas.

Segundo Alves Junior e Dias (2013, p.67), as contribuicdes que o lazer pode
proporcionar sdo inimeras, incluindo a abrangéncia da animacdo cultural, que foca em
atender a grupos sociais, onde predomina os grupos de idosos e/ou aposentados. Este
fenomeno ¢ considerado contemporaneo e tem-se discutido os motivos que
incentivaram tais acdes visando esses grupos.

Ainda para esses autores, “[...] ¢ no contexto das politicas sociais que se
esbocam os primeiros passos do que se pode interpretar como beneficios para a
populacdo idosa e seu acesso ao lazer”. (p.70) Com o crescimento do numero de idosos
¢ necessario que sejam criadas agdes sociais, visando melhorar as condi¢des da
populacao idosa.

Partindo deste principio, o projeto vem, na percep¢ao dos alunos, contribuir no
sentido de proporcionar lazer e cultura para eles, através do Ciclo de Cinema e
Envelhecimento, do Encontrdo Sem Quedas, além das visitas a museus e encontros
informais, onde sdo realizados cafés da manhd especiais, criando um ambiente de
descontragdo e de confraternizagdo. Essas acdes de promover opcdes de lazer aos alunos
ndo sdo observadas por eles em outras modalidades oferecidas pela Vila Olimpica.

Dessa maneira, observa-se a necessidade de se desenvolver agdes que possam

melhorar as condi¢des para o envelhecimento e, consequentemente, levar qualidade de
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vida para esses individuos. E nesse sentido que o lazer tem seu papel dentro desse
contexto de mudanga no processo de envelhecimento.

Com relagdo aos motivos que levam os idosos a permanecerem no projeto
Animar Sem Quedas, mais uma vez, o que sobressaiu foram os beneficios psicossociais,
através da afetividade com que as aulas sdo conduzidas e os beneficios fisiologicos.
Podemos verificar isso quando os alunos respondem as perguntas dizendo “[...] eu gosto
da aula por causa do carinho, paciéncia e amor que os professores tém pela gente” (F.,
66 anos); “[...] aqui a gente trabalha também o emocional, aumenta a autoestima da
gente” (T., 66 anos), “[...] a gente é muito feliz aqui” (J., 68 anos); “[...] se vocé ndo
fosse simpdtica, a gente ndo estaria aqui” (A., 78 anos); “[...] a gente se sente abracado”
(L., 62 anos); “[...] porque vocés nos incentivam o tempo todo” (G., 72 anos).

Mahoney e Almeida’ apud Tassoni e Leite (2013, p. 263), apoiadas na teoria
walloniana, afirmam que a afetividade “[...] refere-se a capacidade, a disposi¢do do ser
humano de ser afetado pelo mundo externo e interno por meio de sensacdes ligadas a
tonalidades agradaveis ou desagradaveis”. E no sentido do que é afetado que o
individuo direciona seus pensamentos e suas acoes.

De acordo com Toro® apud Ribeiro (2010, p. 407), “[...] os fatores que integram
a afetividade sdo a capacidade de identificacdo, a abertura a diversidade, o altruismo e a
capacidade de estabelecer lagos e relagdes”. Isso pode ser observado em grupos
formados para a pratica de exercicios fisicos, principalmente em grupo formado por um

maior nimero de idosos, como acontece com o Animar Sem Quedas.

" MAHONEY, A. A; ALMEIDA, L. R. A dimensio afetiva ¢ o processo ensino-aprendizagem. In:
MAHONEY, A.; ALMEIDA, L. Afetividade e aprendizagem: contribuicdes de Henri Wallon. Sao
Paulo: Loyola, 2007. (p. 15-24).

8 TORO, R. Biodanza. Sio Paulo: Olavobras/EPB, 2002. 158 p.
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Em relacdo a outros beneficios, ha relatos que “[...] os exercicios nos
proporcionam uma melhoria na nossa vida” (T., 66 anos); “[...] eu consigo levantar e

~ 9

abaixar, até¢ o chdao” (H., 70 anos); “[...] recebemos orientagdes sobre a saude, o que
podemos ou ndo fazer, e isso ¢ muito importante” (J., 65 anos); “[...] respeita nosso
limite, a intensidade ndo ¢ forte” (D., 74 anos); “[...] ndo sinto mais as dores que sentia
antes, por isso permaneco, porque me sinto muito bem” (S., 61 anos).

Atualmente vém se comprovando, ao longo do tempo, os beneficios da pratica
de exercicios fisicos em relacdo a satde e a qualidade de vida da populacdo. Segundo
Matsudo (2009, p. 78), “[...] a atividade fisica regular tem um papel fundamental na
prevencao e controle das doengas cronicas ndo transmissiveis, melhor mobilidade,
capacidade funcional e qualidade de vida durante o envelhecimento”. Portanto, ¢
necessario ressaltar a importancia na mudanca de habitos, uma vez que a inatividade
fisica pode ser considerada fator de risco para o surgimento de algumas doengas,
portanto, estimular a pratica de alguma atividade fisica, se torna imprescindivel em
qualquer fase da vida. (PEDROSO et al., 2013).

Cabe ainda ressaltar outro assunto, que ndo foi abordado diretamente nas
perguntas, mas que foi observado durante as entrevistas, que se refere a habilidade que
os participantes tém para lidar com as adversidades. Ainda que tenham consciéncia dos
problemas enfrentados e que nem sempre conseguem supera-los, verificou-se que estar
em grupo ¢ fundamental para a adaptacdo frente a esses problemas, no sentido que a
convivéncia contribui para a sua solugdo, pois ha um apoio mutuo diante das situacdes
criticas, uma interacdo e empatia, e, dessa maneira, o individuo se sente mais
encorajado, esperancoso, otimista e confiante para superar as adversidades. F., de 66

anos, nos descreve isso quando diz que “[...] esse negocio de falta de memoria é uma
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cortina que se fecha, mas outras se abrem. Poder caminhar, pegar Onibus, ja ¢ uma
grande coisa. Precisamos ter sabedoria com o que estiver ao nosso alcance e ndo
esmorecer.”. Outro relato que ratifica a importancia de estar em grupo para enfrentar os
problemas ¢ o da aluna J., de 65 anos: “[...]quando chegamos aqui na VOM, nem parece
que estamos na Maré, dentro desses problemas. A gente sabe o que acontece na
comunidade, mas tem que encarar e aqui dentro do grupo, com nossos amigos, parece
que nada disso existe 14 fora”.

Todas essas respostas obtidas durante as entrevistas refletem a confianca que o
aluno tem pelo trabalho do professor, além de perceberem a importancia da convivéncia
em grupo, para o aspecto emocional. Dessa maneira, os resultados vém mostrar que os
beneficios fisicos, emocionais e sociais nas aulas do Animar Sem Quedas sdo de grande

importancia na constru¢do do bem-estar de seus alunos.

Consideracoes Finais

Durante a pesquisa verificou-se que os idosos vém percebendo o quadro que
vem se desenhando atualmente a respeito da longevidade e desejam fazer parte desse
nimero de idosos que vem crescendo, porém, querem envelhecer, sim, mas gozando de
boa saude e com qualidade de vida.

Sentindo no corpo as consequéncias da senescéncia, sabem que uma das
maneiras que pode amenizar tais consequéncias e, com isso, melhorar sua satde, sua
qualidade de vida e seu bem-estar, ¢ a pratica de exercicios fisicos. Esse foi um dos
motivos que os levaram a procura de um espago onde pudessem praticar tais exercicios.
Para eles, a pratica de exercicios fisicos traz intimeros beneficios fisiologicos,

contribuindo para a sua independéncia e autonomia, pois, participando das aulas, se
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sentem mais dispostos para realizar as atividades da vida didria, sem precisar de ajuda,
além de gerir a propria vida e tomar decisdes sozinhos. Se sentir independente durante a
velhice ¢ de fundamental importancia para o bem-estar dos idosos.

Além disso, participar de uma atividade em grupo apresenta-se como uma
maneira de manter o individuo inserido na sociedade. Muitos idosos se sentem
discriminados, como se estivessem abandonados, ndo apenas pela propria familia, mas
pela sociedade em geral, o que ainda ¢ um trago cultural que carregamos. Por isso,
muitos deles ainda se sentem a margem da sociedade.

Porém, o que se constata ¢ que o convivio em grupos sociais propicia as trocas
de experiéncias, de conhecimentos, de ideias e, além disso, a troca de carinho, de afeto,
de sentimentos, de fundamental importancia para um envelhecimento bem sucedido e,
consequentemente para seu bem-estar. Para o idoso ¢ de fundamental importancia se
sentir acolhido, respeitado, valorizado e reconhecido como parte integrante na sociedade
em que vive.

Portanto, podemos concluir que a percepcao da saide e o do bem-estar pelo
idoso participante do Animar Sem Quedas, na Vila Olimpica da Maré¢, ¢ atribuida aos
beneficios fisicos e mentais que a pratica de exercicios fisicos lhes proporcionam, bem
como as relagdes interpessoais, ou seja, a convivéncia com os demais participantes no
grupo e os impactos psicossociais que essas relacdes causam no individuo.

Além disso, podemos ressaltar o lazer atuando de forma relevante na
contribuicdo para a sociabilizacdo do idoso; ¢ nesse momento que ele tem a
possibilidade de trocar com outros suas experiéncias, suas emocgoes; de por em pratica a
sua comunicag¢do; e aprender coisas novas. Sendo o lazer uma pratica social e sabendo

que essas praticas sdo estabelecidas a partir de um conjunto de relagdes sociais, € ndo
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das caracteristicas individuais do individuo, o lazer também vem contribuir para uma
melhor satisfacdo do individuo, melhorando sua qualidade de vida, aumentando sua
autoestima, promovendo sua valorizacao e despertando o respeito da sociedade.

Concluimos, ainda, que a relacdo professor x aluno, durante a pratica de
exercicios fisicos contribui de forma preponderante nesse processo de constru¢do do
bem-estar. A confianga que o aluno tem em relagdo ao conhecimento pratico-teérico do
professor, na medida em que este lhes orienta acerca de assuntos de seus interesses,
contribuindo para a sua saude, ¢ de grande importancia para o idoso. Além disso, essa
troca de afetividade entre professor e aluno percebida durante as aulas e a maneira como
o profissional prioriza esse tipo de relacdo, fazem com que os idosos se sintam
respeitados, acolhidos e valorizados, contribuindo, dessa forma, para um
envelhecimento fisico-emocional mais saudavel.

Sendo assim, cabe ao profissional de Educacao Fisica procurar receber formagao
para a construcao de saberes relativos ao dominio afetivo e despir-se dos preconceitos
culturais em relacdo ao idoso, procurando desenvolver agdes que possam favorecer o
bom envelhecimento, seja através de exercicios fisicos especificos, seja ao valorizar o

idoso como sujeito que ainda tem muito o que participar da vida social.
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