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Vida ativa na melhor idade

UFG

as sociedades orientais, 0
idoso é valorizado pela sua
sabedoria e pelo acimulo
de conhecimentos que
detém. Essa concepcao prevaleceu
por algum tempo também em al-
gumas sociedades ocidentais mais
antigas. Na atualidade, os idosos
passam por inimeras situagoes de
descaso e, até mesmo desprezo,
culminando com a exclusao social
dos mesmos, por serem conside-
rados improdutivos por uma gran-
de parcela da sociedade. Nao e
raro encontrarmos idosos ignora-
dos e/ou abandonados no proprio
seio familiar.

A populacao de idosos vem
crescendo e a concepgao equivo-
cada de que a velhice é um perio-
do de decadéncia fisica e mental -
o idoso completamente depen-
dente e improdutivo causa trans-
tornos tanto para a familia como
para 0s que o cercam - tem preju-
dicado o seu convivio social, limi-
tando ainda mais suas possibilida-
des de acao na busca de uma vida
digna.

Sabemos que, com o proces-
so de envelhecimento, ocorrem
mudancas fisiologicas (WEINE-
CK,1991), psicolégicas e sociais
que influenciam o comportamen-
to do idoso. Ha um declinio gra-
dual das aptidoes fisicas, surgem
alguns disturbios organicos, o cor-
po sofre modificagoes, tais como:
aparecimento de rugas, embran-
quecimento dos cabelos, diminui-
cao das capacidades auditiva e vi-
sual e lentidao no andar

Esse é um processo biol6gi-
co normal evoluindo, nao neces-
sariamente, em paralelo ao avan-
co da idade cronolégica. Pode
ocorrer variacao individual e pre-
valéncia sobre o envelhecimento
cronolégico. Com isso, o idoso
tende a modificar seus habitos de

RESUMO

Este estudo aborda a importancia das atividades fisicas, recreativas e de
lazer para a qualidade de vida na terceira idade, aponta as transformacodes que
ocorrem com o processo de envelhecimento e algumas possibilidades de se bus-
car o equilibrio entre as potencialidades e as limitagoes do idoso, por meio de
uma vida mais ativa. Destacamos ainda, o envolvimento da Faculdade de Edu-
cagdo Fisica da Universidade Federal de Goias (FEF/UFG) com as questoes que
dizem respeito a esse grupo social, que sofre as conseqiiéncias das discrimina-
¢oes impostas por grande parte da sociedade, que nao valoriza a pessoa idosa.
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vida e rotinas diarias passando a ocupar-se de
atividades pouco ativas e, assim, reduzir seu de-
sempenho fisico, suas habilidades motoras, sua
capacidade de concentragao, de reagao e de
coordenacdo. Esses efeitos da diminuicao do
desempenho fisico acabam dificultando a reali-
zacao das atividades diérias e a manutencao de
um estilo de vida saudavel gera apatia, auto-
desvalorizacao, inseguranca e, consequente-

mente, leva o idoso ao isolamento social e a

solidao.

Além dessas alteracoes, que ocorrem

em varios niveis, Matsudo e Matsudo (1992)

apontam outras mudancas no processo de en-

velhecimento:

® Antropométricas - ha um incremento do
peso, perda da massa livre de gordura, di-
minuicao da altura, aumento da gordura
corporal, diminuicao da densidade 6ssea e
da massa muscular;

® Na musculatura - perda de 10% a 20% na
forca muscular, diminuindo a habilidade
para manter a forca estatica, aumento do
indice de fadiga muscular, diminuicao da
capacidade para a hipertrofia, diminuicao
no tamanho e nimero de fibras muscula-
res, diminuicao na capacidade de regene-
racao, diminuicao das enzimas glicélicas e
oxidativas, glicogénio e outros;

@ No sistema cardio vascular - diminuigao do
débito cardiaco, diminuicao da frequéncia
cardiaca, diminuicdo do volume sistolico,
diminuicao da utilizagao de oxigénio pelos
tecidos, diminuicdo do VO2 maximo, au-
mento da pressao arterial, aumento na di-
ferenca arteriovenosa de 02, aumento da
concentracao de acido latico, aumento no
débito de 02, menor capacidade de adap-

tacao e recuperagao do
exercicio;Pulmonar - diminui-
cao da capacidade vital, au-
mento do volume residual,
aumento da ventilacao du-
rante o exercicio, menor mo-
bilidade da parede toraxica,
diminuicao da capacidade de
difusao pulmonar de 02;

@ Neural - diminuicdao de tama-
nho e nimero de neurénios,
diminuicdo na velocidade de
conducao nervosa, aumento
do tecido conectivo dos neu-
rénios, menor tempo de rea-
cdo, menor velocidade de
movimento, diminuigdo do
fluxo sanguineo cerebral.

E, extremamente importante
propiciar situagoes em que O ido-
so aprenda a lidar com as trans-
formacdes que ocorrem no seu
corpo, tirando proveito dasuacon-
dicao, conquistando sua autono-
mia, sentindo-se sujeito da sua pro-
pria histéria. No entanto, nem sem-
pre a familia esta preparada ou em
condicoes de desencadear esse
processo, tendo em vista que as
obrigacoes diarias, as vezes, dificul-
tam uma dedicacao especial ao ido-
so. Assim, hd a possibilidade de a
familia recorrer a profissionais es-
pecializados para desenvolverem
projetos direcionados ao idoso,
buscando garantir ao mesmo o di-
reito a qualidade de vida almejada
e merecida.
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A sociedade, portanto, tem o dever
de criar mecanismos que contribuam para
a superacao deste quadro e garantir ao
idoso uma vida mais tranqiila. Para isso,
além de vencer os preconceitos, é neces-
sario criar condicoes para que o idoso
possa usufruir do tempo que tem dispo-
nivel, com qualidade, beneficiando-se por
meio de: atividades fisicas apropriadas
para sua condicao, alimentacao sauda-
vel, espaco para lazer, bom relacionamen-
to social e liberdade de expressao e cria-
cao. Somados a isso, o amor, o carinho e
o reconhecimento das contribuicoes do
idoso para a sociedade e da sua capaci-
dade de amar, podem impulsionar a feli-
cidade, o bem estar e, consequentemen-
te, a longevidade desse cidadao que tem
direitos pessoais e sociais que nao po-
dem ser negados.

Varias pesquisas tém demonstrado
que a participacao em atividades fisicas
regulares e recreativas e de lazer sao fun-
damentais para um bom desempenho
fisico do idoso (LEITE, 1990; YASBEK e BA-
TISTELLA, 1994; FEDERIGHI, 1995; MATSU-
DO & MATSUDO,1992). Estas geram au-
toconfianca, satisfacao e bem estar, in-
cluindo-o socialmente, a partir de mu-
dancas no seu estilo de vida. Para isso,
deve-se levar em conta que o equilibrio
entre as limitacdes e potencialidades do
idoso contribuem para que o mesmo lide
com as inevitaveis perdas decorrentes do
processo de envelhecimento.

As atividades direcionadas ao idoso
devem ser organizadas considerando as
suas particularidades e realizadas de for-
ma gradual. Elas também devem promo-
ver a aproximacao social, ter carater lU-
dico, com intensidade moderada e de
baixo impacto, ser diversificadas, consi-
derar a memoria e o conhecimento acu-
mulado pelo idoso para que o mesmo
possa partilhar e reviver situacoes que lhe
dao prazer.

Um estilo de vida ativo traz efeitos
benéficos para a manutencao da capaci-
dade funcional e da autonomia fisica
durante o processo de envelhecimento.
Além de melhorar a capacidade cardio-
respiratoria, a atividade fisica bem orien-
tada contribui para:

@ Melhorar o equilibrio;
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® Melhorar o andar;

® Aumentar o nivel de atividade fisica es-
pontanea;

® Melhorar a auto-eficacia;

® A manutencao e/ou aumento da den-
sidade 6ssea;

® Controlar o diabetes, a artrite e doen-
cas cardiacas;

® Melhorar a ingestao de alimentos;

Diminuir a depressao;

® Fortalecer os musculos das pernas e
costas;

Melhorar os reflexos;

Melhorar a sinergia motora das reagoes
posturais;

Incrementar a flexibilidade;

Melhorar a mobilidade;

Manutencao do peso corporal;

Aumentar o fluxo sangliineo para os
musculos;

Diminuir lesoes musculares;
® Melhorar a auto-estima.

No entanto, antes de iniciar qualquer
tipo de exercicio é importante que o ido-
so seja submetido a uma avaliagao médi-
ca cuidadosa, a fimde que seja feita a pres-
cricao de um programa de atividades fisi-
cas que leve em conta suas possibilidades
e limitacoes. Esse programa deve estar di-
retamente relacionado com as modifica-
¢bes mais importantes que ocorrem du-
rante o processo de envelhecimento e pro-
porciona beneficios em relacao as capaci-
dades motoras que apoiam a realizacao
das atividades do cotidiano e favorece a
capacidade de trabalho e de lazer bem
como altera a taxa de declinio do estado
funcional, visando a melhoria da qualida-
de de vida do idoso.

Neste sentido, a Faculdade de Educa-
cao Fisica da Universidade Federal de Goi-
as tem exercido seu papel junto a socie-
dade, atuando no ensino, pesquisa e ex-
tensao, observando o principio da indis-
sociabilidade. E, nestes trés campos, a "Ter-
ceira idade" tem sido alvo de atencao, em
que se permea as reflexdes desencadea-
das nesta unidade e as suas agoes.

No ensino, este tema é tratado de
maneira especial, na disciplina Ginastica ll,
como um dos componentes curriculares,
que visaa compreender o idoso em toda
a sua dimensao: organica/biologica, soci-
al, cognitiva e em outras areas, a fim de

contribuir pela via das atividades fisicas e
recreativas no auxilio de suas necessida-
des. Também na disciplina Aprofunda-
mento em Educacao Fisica Popular, por
meio de pesquisas vinculadas a trabalhos
monograficos de final de curso, este tema
tem sido amplamente discutido.

Muitos desses trabalhos tiveram ori-
gem nos projetos de extensao realizados
pela FEF/UFG, com a participacao de alu-
nos que atuam como monitores. Faz parte
da politica de extensao desta unidade
académica vincular os projetos de exten-
sao a grupos de estudos sobre os temas
trabalhados, gerando pesquisas.

Durante trés anos, o projeto "Tercei-
ra idade em atividade" ofereceu ativida-
des fisicas esportivas e culturais para os
idosos da comunidade, o que possibili-
tou aos alunos a vivéncia na pratica dos
conhecimentos disseminados na FEF/UFG.
O projeto "Qualidade de vida na Terceira
Idade" desenvolveu um programa de ati-
vidades fisicas, sociais e culturais, visando
a melhoria da auto-estima e do autocon-
ceito dos idosos envolvidos.

A Faculdade de Educacao Fisica parti-
cipou ainda no projeto da UFG, "Comecar
de novo", atuando na area da danca e
proferindo palestras sobre a importancia
da atividade fisica na terceira idade. Nao
sO nas aulas, como nas apresentacoes, era
visivel a satisfacao dos participantes.

Diante desses dados, fica evidente o
compromisso da FEF/UFG de contribuir
para a melhoria da qualidade de vida da
populacao idosa, por meio das atividades
de ensino, de pesquisa e de extensao.
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