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O Programa Lazer Ativo e Envelhecimento tem como objetivo a promocédo da qualidade
de vida de pessoas idosas, por meio de préticas fisico-esportivas de lazer. Este progra-
ma foi implantado em 2006 na Universidade Federal da Paraiba e conta atualmente
com dois projetos: Lazer Ativo: atividade fisica, lazer e qualidade de vida para a terceira
idade e Lazer e inclusdo social na terceira idade. Atualmente, o programa atende a 60
idosos. As praticas acontecem trés vezes por semana, com atividades esportivas, dina-
micas de grupo, hidrogindstica, atividades ritmicas e aquaticas. Os resultados obtidos
por meio das avaliacdes e analises apontam melhorias na aptidao fisica e psicossociais
dos participantes do programa. Neste sentido, os estudos realizados corroboram com
os achados da literatura que constatam os beneficios das atividades fisico-esportivas
de lazer para a melhoria da qualidade de vida dos idosos e promocao de um estilo de
vida saudavel.
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The Leisure Activity and Aging Program aims to promote quality of life of older people
through the practice of physical-recreational sports. This program was implemented
in 2006 at the Federal University of Paraiba and it currently has two projects: Leisure
Activity: Physical activity, leisure and quality of life for seniors and Leisure and social
inclusion for the elderly. Currently, the program serves 60 seniors. The practices are held
three times a week, with sports activities, group dynamics, water gymnastics, rhythmic
activities and waterfowl. The results obtained through the evaluation and testing show
improvements in physical fitness and psychosocial care of program participants. In this
sense, studies corroborate the discoveries of the literature that identify the benefits of
physical activities, recreational sports for the improvement of quality of life of older
people and promoting a healthy lifestyle.
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INTRODUCAO

A evolucdo no campo das ciéncias tem proporciona-
do grandes conquistas para a sociedade. O envelhecimento
populacional é uma das consequiéncias destas conquistas.
Entretanto, o ser humano nao estd preparado para os anos
que estao sendo acrescidos a vida'. Assim mesmo, com uma
formacdo humana voltada quase que exclusivamente para
o trabalho, a populacédo idosa tem problemas ao deparar-se
com o uso do tempo livre na velhice. Isto porque a aposen-
tadoria transforma tempo de trabalho, em tempo livre e mui-
tos idosos ndo estdo preparados para vivenciar este tempo.
Esta transformacdo tem provocado muiltiplas conseqiiéncias,
como a diminuicao das relaces sociais e a depressao?.

O que poderia ser uma fase do ciclo da vida para ser des-
frutada sem as obrigacoes do trabalho, torna-se um problema
para o idoso, nao so individual como também social. Neste
contexto, pela falta de educacéo para o uso do tempo livre
e, mais especificamente, pela falta de vivéncias de lazer nas
outras fases da vida, os idosos deixam de valorizar e vivenciar
esse tempo livre, considerando-o um problema na velhice.

Para reverter este quadro, ha a necessidade de uma edu-
cacao para o lazer com este grupo etario, visando a partici-
pacdo social e a inclusdo cidada®. Por outro lado, além desta
participacdo social e cidada, o lazer também é imprescindivel
para a manutencdo da satde, pois promove melhorias funcio-
nais e psicossociais*. Com esta perspectiva, o Programa Lazer
Ativo e Envelhecimento é um trabalho educativo e multidisci-
plinar que busca conscientizar as pessoas idosas da importan-
cia do lazer ativo.

Entendemos por Lazer Ativo, ndo sé o estimulo das ca-
pacidades funcionais dos idosos, mas também a participacao
cidada e a autonomia nas decisdes individuais e coletivas,
estimuladas por meio da participacdo nas vivéncias fisico-
-esportivas de lazer. Neste contexto, este artigo tem como
objetivo relatar uma proposta de trabalho de atividades fisi-
co-esportivas de lazer para idosos, com vistas a abrir novos
caminhos metodolégicos de intervengdes e pesquisas na drea
do envelhecimento.

Breve histérico do programa

O Laboratério de Estudos do Lazer, Esporte, Corpo e
Sociedade e o Laboratério de Estudos do Treinamento Fisico
Aplicado ao Desempenho e a Saude do Departamento de
Educacéo Fisica da Universidade Federal da Paraiba (UFPB)
implantaram o Programa Lazer Ativo e Envelhecimento, com o
objetivo de promover qualidade de vida para os idosos, por
meio de vivéncias fisico-esportivas de lazer. Este programa
possui dois projetos: o primeiro projeto intitulado Lazer Ativo:
atividade fisica, lazer e qualidade de vida para a terceira idade é
integrante do programa institucional PROLICEN (Programa de
Iniciagdo a Docéncia), vinculado a Pré-reitoria de Graduagao/
UFPB; o segundo, Lazer e inclusdo social na terceira idade estéa
vinculado ao PROBEX (Programa de Bolsa de Extensao) da
Pré-reitoria de Extensdo/UFPB. Estes projetos sdo realizados
na Praca de Esportes (DEF/UFPB) na cidade de Jodo Pessoa.

Principios Fundamentais e Funcionamento dos

Projetos

Os projetos Lazer Ativo: atividade fisica, lazer e qualidade
de vida para a terceira idade e Lazer e incluséo social na terceira
idade atendem a 30 idosos, respectivamente. Os projetos sao
coordenados por dois professores e as aulas sdo ministradas
por duas alunas bolsistas.

As aulas sao realizadas trés vezes por semana, nas se-
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gundas, quartas e sextas-feiras, com duracdo de 60 minutos.
Nas segundas-feiras, as aulas tém como objetivo estimular o
sistema cardiorrespiratério, por meio de praticas esportivas,
grandes jogos e dinamicas de grupo. Nas quartas-feiras, as au-
las tém como objetivo trabalhar a flexibilidade e o ritmo, por
meio de exercicios de alongamento, danca e vivéncias com
musicas. Nas sextas-feiras o objetivo é o trabalho de forca e
resisténcia muscular, por meio de aulas de hidroginastica e di-
namicas aquaticas. Em todas as aulas, o ludico, a consciéncia
corporal e as relagdes sociais sao priorizadas, além da cons-
cientizacdo sobre as necessidades e atitudes para um enve-
Ihecimento saudavel.

As aulas sdo divididas em quatro momentos: no primeiro
momento denominado “Acordando o corpo” é realizado ativi-
dades de alongamento e aquecimento; o segundo momento
“Vivendo o corpo” constitui a parte principal da aula; o terceiro
momento “Sentindo o corpo” é realizado atividades de relaxa-
mento e o quarto momento “Refletindo a vida” sdo transmiti-
das mensagens de reflexao trazidas pelos préprios idosos.

Antes da elaboracao do Plano de Curso é realizado um
diagnostico para conhecer o nivel socioeconémico, psicosso-
cial e de aptidéo fisica dos idosos. Os testes e questionarios
utilizados pela equipe do programa foram os ja validados e
documentados na literatura especializada®®. Os procedimen-
tos se iniciam com uma anamnese, verificando as enfermida-
des, os medicamentos utilizados, as capacidades e limitacoes
fisicas dos idosos; uma auto-avaliacdo funcional também
é realizada, para avaliar a percepcdo do idoso quanto a sua
capacidade de realizar as atividades da vida diaria. Realiza-
-se também uma avaliacdo fisica, em que séo verificadas as
medidas antropométricas, teste de capacidade aerdbica de 6
minutos de caminhada’, com verificacdo da presséo arterial® e
freqliéncia cardiaca. Antes do teste de caminhada, realizam-se
os testes de forca, flexibilidade, equilibrio estatico e dinamico.

O planejamento das aulas acontece semanalmente, com
as bolsistas e os coordenadores do projeto. Este planejamen-
to é divido em dois momentos: no primeiro momento sdo
analisadas as aulas ministradas e no segundo planejam-se as
aulas da semana subsequente. Além das atividades de plane-
jamento, todas as quartas-feiras as bolsistas e coordenadores
estudam artigos cientificos sobre o envelhecimento. Por ou-
tro lado, os projetos também sdo avaliados pelos idosos, por
meio de reunides com os coordenadores.

Assim mesmo, desde 2010, o programa incluiu em suas
atividades o PROBEX: Alimentagdo, Nutri¢do e Envelhecimen-
to Sauddvel, coordenado pela profa Dra M.C.R. Gongalves, do
Departamento de Nutricdo. Neste sentido, além da proposta
fisico-esportiva de lazer, os idosos contam com consultas am-
bulatoriais no Hospital Universitario Lauro Wanderley-UFPB,
com a equipe de nutricdo. Sdo também realizadas mensal-
mente palestras informativas sobre habitos alimentares sau-
daveis e dietas.

Evidéncias que sustentam a validade da proposta

A estratégia adotada para verificar a efetividade do Pro-
grama Lazer Ativo e Envelhecimento foi avaliar os idosos se-
mestralmente. As avaliacdes fisicas e psicossociais realizadas
nos ultimos semestres apontam resultados que validam a
proposta.

A capacidade aerdbia foi avaliada pelo teste de caminha-
da de seis minutos. Esse tem sido amplamente utilizado em
individuos pouco condicionados fisicamente, principalmente
por possui boa correlacdo com o consumo de oxigénio, além
de refletir melhor as atividades diarias®. Os resultados dos nos-




sos testes demonstraram que houve um aumento significati-  pds intervencao (428 + 19 vs. 520 + 21 metros, p = 0,05), ver
vo nas distancias obtidas no teste de caminhada, pré versus Figura 2 painel A.
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Grandes Jogos e Atividades Ritmicas Dinamicas Atividades Aquaticas e
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Forga do Cotovelo Levantar e Sentar

No painel A estdo apresentados valores medidos em metros no teste de caminhada de seis minutos.
No painel B estao apresentados o numero de repeticoes nos testes de forca do cotovelo e levantar e
sentar, pré e pés-intervencao respectivamente, em idosos participantes do Programa Lazer Ativo e
Envelhecimento
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Durante o processo de envelhecimento também sao
observados declinios significativos nas expressdes da forca
muscular’™. Os testes neuromusculares, de forca muscular de
membros superiores (teste de flexao de cotovelo) e dos mem-
bros inferiores (teste de sentar e levantar), demonstraram que
forca do membro superior dominante aumentou e significa-
tivamente pos intervencao (+24%, p = 0,001), enquanto que
0 aumento na forca dos membros inferiores apresentou uma
tendéncia a um aumento significativo (+15%, p = 0,08), ), ver
Figura 2 painel B.

Apesar do indice de massa corporal ndo apresentar redu-
¢ao significativa (27 £ 1 vs 26 £ 1, p = 0,82), a pressao arterial
reduziu de forma clinicamente relevante. Pressao arterial sis-
tolica reduziu em média 12 mmHg e a pressao arterial diasto-
lica8 mmHg, p < 0,01. E importante ressaltar que o programa
é aberto a comunidade, e deste modo, ele ndo apresenta o
rigor metodolégico de uma pesquisa classica para selecdo dos
seus participantes. Critérios como adesao, pareamento, ran-
domizacdo, por exemplo, ndo foram utilizados na construcdo
destes resultados.

Com base nos estudos monogréficos com perspectiva
qualitativa do nosso grupo de estudo™'>'3', os resultados
apontam que os sintomas de depressao, soliddo e falta de
companhia foram amenizados depois das vivéncias de lazer
no programa. Assim mesmo, os resultados dos estudos apon-
tam maior satisfacdo com as relagdes sociais, melhorias nos
relacionamentos familiares, assim como os idosos se perce-
bem mais dispostos ao realizarem as atividades didrias.

Os idosos apresentam também um maior controle e de-
senvoltura corporal e sentem-se jovens ao vivenciarem ativi-
dades que nunca tiveram a oportunidade de experimentar,
tais como jogar basquetebol, voleibol, dancar e vivenciar ativi-
dades aquaticas na piscina. Uma melhor relagao aluno/aluno,
professoras/aluno também foi sentido pelos coordenadores e
ministrantes de aulas do programa.

CONSIDERACOES FINAIS

O Programa Lazer Ativo e Envelhecimento vem atuando na
area de envelhecimento ha cinco anos, promovendo qualida-
de de vida por meio das atividades fisico-esportivas de lazer.
O carater ludico das aulas propde pontos relevantes que be-
neficiam os aspectos biopsicossociais. Por meio de vivéncias
corporais, podemos obter respostas na capacidade funcional
e na autonomia, na auto-estima e socializa¢do dos idosos. Pre-
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tendemos com este programa, por meio de vivéncias ludicas,
contribuir com novas metodologias de ensino-aprendizagem
para o trabalho de atividade fisica com idosos.
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