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A expectativa de vida nacional al-
cangou, em 2012, a marca dos 74 anos,
| Cerca de um quarto de século a mais
; do que um brasileiro esperava viver em
[ 1960, quando a média era de 48 anos. No
mesmo periodo, o percentual de partici-
pacdo das pessoas com idade acima dos
_ 60, na populagao total do pais, passou de
i 4,7% para 10,8% (IBGE 2010). Mudan-
l ¢as como essas no perfil dos cidadaos
provocam a discussdo de politicas e pro-
||. postas voltadas a manutengdo dos siste-
i mas de satde, previdencidrio e de outros
{ mecanismos de suporte a0 Novo cenério.
No Sul de Minas, professores e alunos
da Universidade Federal de Lavras (Ufla)
| conduzem, desde 2009, projeto voltado a
' aspecto ndo menos importante: a manu-
] tengdo da qualidade de vida do idoso por
i meio da pratica de atividades fisicas.
H | Implantada em 2010 como projeto
de extensdo — sob o titulo de “Atividade
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Caminhada no Parque Ecologico Quedas do Rio
Bonito, em Lavras (MG)

Hidroginastica: relatos positivos dos participantes

Fisica e Satide para dosos” —, a proposta
foi ampliada a partir da aprovagdo no edital
da FAPEMIG para apoio a iniciativas exten-
sionistas em interface com pesquisa. “1sso
nos permitiu expandir as agdes, tanto no
sentido de envolver mais 1dosos no pro-
grama, adquirir equipamentos de avaliagao
¢ materiais para as aulas quanto no de in-
serir estudantes de iniciagdo cientifica nas
pesquisas vinculadas a iniciativa”, relata
a professora do Departamento de Educa-
¢d0 Fisica e do Laboratdrio de Pesquisa
em Psicologia do Exercicio (Lappex) da
Ufla, Priscila Carneiro Valim-Rogatto, que
coordena os trabalhos em parceria com 0
professor Gustavo Puggina Rogatto. O es-
tudo propde a investigacdo de fatores rela-
cionados & ades3o e & manutengdo, pelos
idosos, da pratica de exercicios, bem como
a analise dos motivos de desisténcia, com
vistas a oferta de servigos mais contextua-
lizados a esse publico.

0 envelhecimento do ser humano
¢ marcado por um processo natural de
perda de capacidade motora, de forca, de
flexibilidade, de velocidade e de niveis de
V02 méximo — a quantidade de oxigénio
que 0 sistema cardiovascular consegue
transportar aos masculos para produzir
energia. Esses fatores resultam em maior
dificuldade na realizagdo de tarefas coti-
dianas e atrapalham a manutengdo de um
estilo de vida saudavel. As investigacGes
conduzidas em Lavras corroboram resul-
tados de outros estudos, que apontam a
participagdo em programas de atividades
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fisicas como uma medida eficaz para a
recuperagao da autonomia e do bem-estar
fisico, psicol6gico e social pelos idosos.

0 projeto proporciona a oferta de
diversificados exercicios, como ativida-
des aerébicas, ritmicas, de equilibrio e de
memoaria, além de esportes adaptados. Por
meio de avaliagGes periddicas, a equipe da
Ufla — em média, 12 graduandos bolsistas
de iniciagdo cientifica, além dos profes-
sores coordenadores — verifica os efeitos
a salide dos participantes sob 0s pontos
de vista fisico, psicoldgico e social. Para
fanto, os pesquisadores avaliam o estado
cognitivo do idoso, o nivel de atividade,
a aptiddo fisica relacionada a satde e o
tempo de reagdo, assim como aspectos
psicoldgicos, a exemplo da autoeficacia
fisica, da percepgdo dos beneficios e das
barreiras inerentes & pratica. Também hd o
acompanhamento da participacdo por meio
da contagem de auséncias e da verificagdo
de possiveis desisténcias — nesse Gltimo
¢aso, com analise do motivo, do tempo de
participagdo antes da desisténcia e do in-
teresse pelo retorno. A cada semestre, de
20 a 40 pessoas, com idade a partir de 60
anos, frequentam o programa.

Em movimento

Priscila Valim-Rogatto explica que
0s exercicios indicados a pessoa adulta
podem, também, ser recomendados as
mais velhas. Porém, com adaptagdes, con-
siderando-se as limitagBes consequentes
do envelhecimento ou as necessidades
individuais. A pesquisadora ressalta que,
para resultar em beneficios, a prética pre-
cisa ser habitual: “A inser¢do no programa
de atividade fisica aumenta o tempo em
que 0 individuo se mantém em movimento,
tanto durante as aulas quanto fora delas,
ou, ainda, o conduz a adquirir outros hébi-
tos saudaveis”, comenta, ao citar casos de
idosos que caminham de suas casas até 0
Departamento de Educagdo Fisica da Ufla.

Qutros se submetem a exames cli-
nicos preventivos motivados, exclusiva-
mente, pela avaliagdo médica periodica
do projeto. As relagdes sociais também
se ampliam, deixando de ocupar apenas
0 4mbito familiar. Nilton Costa Lima, 82




anos, estd no programa desde o inicioe é 0
homem mais velho do grupo. “De maneira
geral, me sinto muito bem, com os exerci-
cios, tenho mais equilibrio para caminhar”,
autoavalia-se. Nilton relata que fez amizade
com todos 0s demais participantes, inclu-
sive com as monitoras, e deixar o progra-
ma nunca passou por sua cabega.

“A necessidade de frabalhar o corpo
por meio de exercicios ndo se concentra
apenas no aspecto da salde fisica, pois a
aceitagdo do corpo velho, pelo préprio ido-
S0 & pela sociedade, faz parte das crises e
problemas psicoldgicos proprios do enve-
lhecimento”, afirma Priscila. A observagdo
do comportamento dos idosos, ao longo do
desenvolvimento do programa, e oS resul-
tados das avaliagbes da autoeficdcia fisica
mostraram que a participagdo nas atividades
fez com que eles aceitassem o proprio cor-
po, de modo a perceber suas capacidades e
descobrir habilidades. A hidrogindstica, por
exemplo, foi considerada um desafio para
muitos. A inseguranga dizia respeito tanto
a0 medo da dgua quanto ao receio de as
pessoas observarem seus corpos. “Trans-
corridas algumas aulas, contudo, essas
pessoas mudavam de postura e seus relatos
eram de satisfacdo”, conta.

As avaliagBes objetivas da capaci-
dade fisica percebida — ou seja, a crenga
ou opinido do individuo sobre a propria
capacidade de desempenhar determinada
agdo —, realizadas por meio da andlise de
escala especifica, revelaram, em geral, ni-
veis altos de autoeficdcia fisica nos partici-
pantes do programa. “Isso quer dizer que
eles se percebem capazes de desempenhar
atividades propostas, ou, ainda, se sentem
Seguros com a autoapresentagdo fisica”,
interpreta a pesquisadora.

PERFIL

Por que parou?

A pesquisa distinguiu, como prin-
cipais causas do abandono das atividades
fisicas, problemas de sadde do préprio par-
ticipante ou de alguém da familia, nos casos
m que 0 idoso precisa dar suporte. Outros
motivos apontados, mas com percentual
abaixo de 10% da amostra pesquisada, fo-
ram falta de acompanhante, horério de ad-
ministragdo de remédios, viagens, visita de
parentes e falecimento na familia. “Contudo,
mais de 90% dos entrevistados relataram
interesse em voltar ao programa depois de
solucionada a situagdo que os fez desistir”,
contabiliza Priscila Valim-Rogatto. O desejo
de retornar é pautado em justificativas como
necessidade de melhorar o corpo e a me-
maoria, buscar condicionamento fisico, fazer
amizades e emagrecer.

Com o intuito de minimizar o per-
centual de abandonos — um dos estudos
apontou 36% em 12 meses (veja quadro)
-, a Bquipe adota estratégias como contato
telefGnico para lembrete logo ap6s feriados
prolongados ou alguma modificagdo no
horario/local de atividades. “Realizamos
gventos especificos em certas épocas, ati-
vidade fisica periédica para a terceira idade
na praga central da cidade, atos festivos
com a participagdo da familia e amigos,
entre outros”, acrescenta.

0s estudos tém resultado em diver-
sos trabalhos académicos por parte dos
alunos engajados. Além disso, 0 grupo,
atualmente, busca correlacionar as vari-
dveis obtidas, ao verificar, por exemplo,
as associagdes entre aptiddo fisica e au-
toeficdcia, ou entre motivos de desistén-
cia e percepgdo de barreiras para pratica.
As andlises qualitativas também seguem
em aperfeigoamento.

Quinze participantes de ambos 0s sexos, que desistiram do programa no periodo
de um ano, foram entrevistados. O estado civil desses idosos variou bastante: 61,5%
gram casados e 38,5% vitves. Quante ao tempo de participacdo no programa, 30,8%
permaneceram menos de 30 dias; 30,8%, de 30 a 60 dias, e 38,4%, mais de 60 dias.
Como principais motivos de desisténcia, relataram-se problemas proprios de sadde
(46,2%) ou na familia (23,1%), viagem (7,7%), falta de atestado médico (7.7%) e
dificuldade de encontrar acompanhante para participar do programa (7,7%).
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