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CONTEXTO DA ACAO

De acordo com os dados do IBGE (2010) a expectativa de vida no Brasil teve um
ganho de 11,24 anos em 30 anos, onde os homens passaram a ter esperanca de vida de 70,21
anos e as mulheres de 77,38. O envelhecimento estd associado a alteragdes bioldgicas, como a
perda de forca, diminuicdo da coordenacdo, mudancas cognitivas e deterioracdo da saude.
Segundo Litvoc e Brito (2004), o envelhecimento é um processo continuo, durante o qual
ocorrem mudangas progressivas, embora, ndo da mesma forma e nem na mesma época para
todas as pessoas.

A intervencdo com idosos € uma necessidade em constante crescimento frente ao
processo de envelhecimento da populagdo, precisando ocorrer a partir de diferentes objetivos.
Programas com énfase em atividades fisicas regulares tém sido um dos focos na atengdo a
saide do idoso. As préticas intervencionistas que propiciem manutencdo ou aumento da
capacidade funcional tem sido consideras prioritdrias frente as mudancas que ocorrem com a
passagem do tempo, visando a independéncia na realizacio das atividades de vida didrias com

maior facilidade.
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RESUMO EXPANDIDO
Este trabalho tem por objetivo apresentar um trabalho de intervengdo direcionado a

autonomia e independéncia funcional para idosos com énfase em exercicios fisicos, no

contexto de um projeto de extensdo universitdria.

DETALHAMENTO DAS ATIVIDADES

O trabalho é um relato de experiéncia da oficina “Promovendo autonomia e
independéncia funcional-PAIF” que ocorre no projeto de extensdo “Centro de Estudos de
Lazer e Atividade Fisica do Idoso — CELARI” da ESEF/UFRGS. Neste projeto sao
desenvolvidas diferentes oficinas oferecidas para a comunidade, sendo uma delas o projeto
PAIF.

O CELARI desenvolve praticas corporais de satde e de lazer para pessoas a partir dos
50 anos de idade. Atualmente, o projeto conta com cerca de 250 participantes. As aulas
ocorrem de mar¢o a dezembro,de segunda a quinta-feira, com duracdo de 45 a 60 minutos,
tendo frequéncia de duas vezes por semana, cada. Os idosos podem optar por duas oficinas
por semana, sendo essas em dias diferentes, para que ndo haja sobrecarga de atividades e
esforgo.

O projeto conta com oficinas de ginastica, danga, natacdo, hidrogindastica, jogging
aquaético, equilibrio, musculacdo e PAIF. Além disso, sdo desenvolvidas diversas atividades
socioculturais como almogos de confraternizacdo, chds mensais para comemoracdo de
aniversdrio, passeios, além de oficinas com cunho educativo como oficina cultural e oficina
literdria. Também ocorrem grupos de percussio e de canto. Promovendo, assim, a
sociabilidade entre os integrantes.Ao ingressar no projeto, a pessoa € avaliada com testes de
aptiddo fisica e funcional, qualidade de vida, dor, sintomas depressivos, além de anamnese.
As avaliacdes possibilitam identificar as caracteristicas do publico atendido e direcionar os
objetivos das atividades.

A oficina PAIF tem por objetivo proporcionar exercicios fisicos que auxiliem na
manutencdo e melhora das capacidades motoras, tendo em vista as atividades de vida didrias.
A énfase ocorre em objetivos de coordenacdo motora, velocidade de reagcdo easpectos

cognitivos (atengdo e memoria). As aulas ocorrem duas vezes por semana com duracdo de 50
£
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RESUMO EXPANDIDO
minutos por aula. A aula é organizada em trés momentos: parte inicial com exercicios de

aquecimento; parte principal em que as atividades procuram estimular a coordenagdo espago-
temporal, viso-motora, propriocepcdo, equilibrio, mobilidade e deslocamento. Sao
utilizadasdiversas estratégias, bem como o uso de diferentes materiais,atividades dinamicas,
memoria e dupla tarefa (combinada), onde a atividade mescla aspectos cognitivos e motores;e
parte final com exercicios de alongamento e relaxamento. As atividades propostas seguem
uma progressdao em termo de dificuldade de realizacdo dos exercicios, especificamente no

aspecto complexidade da tarefa motora e velocidade de execucgao.

ANALISE E DISCUSSAO

O primeiro aspecto a ser salientando quanto as atividades propostas refere-se
aimportancia das atividades que devem ser adaptadas as necessidades do grupo e de cada
aluno, respeitando suas individualidades, propiciando a descoberta do prazer de movimentar-
se e dominar o proprio corpo em diferentes situagdes. De forma prazerosa e ludica, é
enfatizada a importancia das atividades fisicas no cotidiano, resultando em um bem-estar
fisico e psicoldgico, elevando a autoimagem e autoestima, além de gerar um ambiente
propicio as interacdes sociais.

Em relacdio a turma do PAIF, podemos observar alunos assiduos e muito
companheiros. A oficina foi pensadapara idosos com nivel maior de fragilidade e limita¢do
fisica eja esta presente haSanos no projeto que tem 15 anos.

A avaliacdo desta oficina € positiva, visto que os objetivos estdo sendo alcancados.
Onde, os bolsistas observam melhorias quanto a execucdo dos exercicios e aatencdo dos
alunos. Os mesmos também notam uma melhora ao realizar as atividades de vida
diaria(AVD’S) e as atividades instrumentais de vida didria (AIVD’S). A oficinaestimulaas
atividades mais comuns no cotidiano do idoso, bem como as capacidades fisicas e cognitivas
exigidas para sua realizagdo.Em 1969, Lawton e Brody desenvolveram as escalas de AIVDs

que indicam tarefas de maior adaptacdio ou necessidade para vida independente em

comunidade, como, por exemplo, fazer compras, telefonar, utilizar o transporte, realizar
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tarefas domésticas, preparar uma refeicdo, cuidar do proprio dinheiro. Essas tarefas sdo

consideradas mais dificeis e complexas do que as AVD’s (LAWTON; BROYD, 1969).

CONSIDERACOES FINAIS

As atividades desenvolvidas pela oficina de PAIF tem atingido seu propdsito,
estimulando as capacidades motoras e cognitivas dos idosos. Uma vez que é de conhecimento
de todos a importancia desse estimulo. Percebe-se no relato dos alunos assim como dos
professores uma melhora significativa nos aspectos gerais de saude e de socializacdo. A
melhora na realizacio das AVD’S também pode ser notada a partir dos ganhos de

funcionalidade obtidos pelos idosos.
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