e g \
/
y

Conbracis

OS BENEFICIOS DA MUSCULACAO EM
ACADEMIAS AO AR LIVRE PARA PESSOAS NA TERCEIRA IDADE
PARTICIPANTES DO PROJETO SAUDE, BOMBEIROS E SOCIEDADE
(PSBS) DE CRATOI/CE.

José André Matos Leal (1); Jayanne Pereira Souza
(2); Maria de Fatima Oliveira Santos (3); Lis Maria Machado Ribeiro Bezerra (4)

UNIVERSIDADE REGIONAL DO CARIRI — URCA, E-MAIL: am079634@gmail.com

Resumo: A Musculagdo para as pessoas na terceira idade tem se tornado uma das atividades
mais indicadas pelos profissionais de salde, pois 0s beneficios para uma vida mais saudavel
com a pratica dessa atividade tém ajudado a melhorar a autoestima de muitos idosos, que
buscam cada vez mais viver com qualidade. No Brasil, estratégias tém sido desenvolvidas
com foco no estimulo a prética de atividade fisica, para 0 combate ao sedentarismo. Dentre
elas pode-se citar a criacdo de academias publicas, principalmente aquelas de livre acesso.
Localizadas em parques e pracgas elas atestam o incentivo ao uso do espaco publico para a
préatica de atividade fisica, principalmente para os individuos da terceira idade. Esses espacos
tém seu alicerce na mudanca de habitos e a sua utilizacdo parece ocorrer por questdes ligadas
ao estilo de vida ativo. Neste estudo, propds-se como objetivo compreender os beneficios da
musculacdo em Academias ao Ar Livre em um grupo de pessoas da terceira idade
participantes do Projeto Saude, Bombeiros e Sociedade (PSBS) da cidade de Crato/CE. Sera
mostrado a importancia da musculacdo na transformacdo dessas pessoas evidenciando
beneficios positivos na eliminacdo de varias doencas, mas também respeitando as dificuldades
individuais para que essa préatica seja feita de forma prazerosa. H&4 também a necessidade de
mostrar para todos que a musculagdo pode e deve ser praticada na terceira idade, pois essa
pratica ndo serve apenas para gerar musculos, na realidade a musculacéo foi criada como um
meio de facilitar a vida das pessoas.
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1. INTRODUCAO

O presente trabalho tem como estudo os beneficios da musculagéo na terceira idade,
onde se observa uma crescente participacdo dessa faixa etaria em busca da longevidade com
mais saude, ponto principal para os idosos, pois com o avango da velhice os problemas
relacionados a saude sdo constantes e € comum a parte corporal ser uma das mais atingidas.
As atividades musculares vém mostrando que podem sim transformar com conforto e
seguranca o dia a dia dessa populacdo que cresce cada vez mais e futuramente serd a maior
em nosso pais.

A teoria de que a prética da musculagdo é utilizada somente por pessoas jovens, é
vista de forma errbnea. Hoje pesquisas mostram que idosos podem e devem fazer exercicios

de musculacdo, porque além de melhorar o
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condicionamento fisico, evita outros tipos de sofrimentos como: quedas, tonturas, dores nas
articulacGes, entre outras, proporcionando melhorias funcionais consideradas para um estilo

de vida saudavel.

Para o encorajamento da manutencéo de um estilo de vida ativo durante a velhice, o
praticante de exercicio regular pode contar com um aumento de contatos sociais,
melhora da salde fisica e emocional, um risco reduzido de doencas cronicas e a
manutencdo de suas funcbes. Esses ganhos ndo somente melhoram a salde do idoso,
mas (pela reducdo da necessidade de cuidados médicos e apoio institucional)
também faz muito para conter os custos sociais de uma sociedade em
envelhecimento (SHEPHARD, 2003, p. 27).

Sabe-se que a velhice é um fenbmeno bioldgico inevitdvel, mas ndo precisa,
necessariamente, ser acompanhado da decrepitude, existem meios e maneiras de aproveitar a
vida e torna-la diferente porque nem tudo é uma dadiva do destino, é preciso empenhar-se a
fundo na conquista de uma produtividade saudavel. E o aumento da forca, da massa Gssea,
diminuicdo das dores que sdo constantes nessa idade e prevencdo de doencas como a
osteoporose, sdo outros dos muitos motivos para o idoso querer praticar atividades de
musculacao, até porque o processo de envelhecimento do corpo humano é fato e com ele uma
série de mudancas que provocam alteracGes na estrutura corporal tornando dificil manter as
atividades que antes eram normais e rotineiras.

Sobre o envelhecimento Matsudo et al. (2001) conceitua como um processo
fisiolégico que ndo necessariamente corre paralelo a idade cronoldgica, apresentando
consideravel variagdo individual, posto que envelhecer faz parte do processo de crescimento e
desenvolvimento do ser humano e, ao contrario do que a sociedade pensa, o envelhecimento
esta associado ndo somente a fatores negativos, mas também a uma série de aspectos positivos
que enriquecem a vida do individuo em diversas areas. Dessa forma, o idoso ndo pode ser
mais visto como um ser que ndo tem mais nada a oferecer, ou associado a imagem de doenca,
incapacidade e dependéncia.

Atualmente mais importante do que envelhecer com tranquilidade, € integrar-se nas
mudancas do mundo. E muito importante para as pessoas da terceira idade, mostrar que é
preciso mudar essa ideia de que envelhecimento torna as pessoas, necessariamente, limitadas
em seus movimentos e dependentes dos outros até para fazer tarefas mais simples.

A chegada nessa fase da vida tem levado grande nimero de pessoas ao sedentarismo

e contrapartida a chamada imobilidade, gerando a inseguranga. A pratica de uma atividade
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fisica deve ser dirigida para quebrar o ciclo vicioso do envelhecimento, melhorando sua
condicdo muscular e diminuido os efeitos do sedentarismo.

Muitos estudos tem-se dedicado a comprovacdo que umas das atividades fisicas mais
benéficas para os idosos é a pratica da musculagdo, pois entre muitos ganhos esta a forca
muscular que estimula o aumento da massa 0ssea e este efeito é observado quando 0s 0ss0s se
comprimem para realizar os movimentos o que consequentemente melhora a pressao arterial e
melhor ainda por que as pessoas nao precisam ter aptid@es fisicas para praticar musculacdo e
nem € necessaria a exposicdo fisica, o que em alguns casos deixa 0 idoso em posicdo
desconfortavel.

Para Viana (2002), a musculacdo € um meio, de preparacdo fisica, utilizado para o
desenvolvimento das qualidades fisicas relacionadas com as estruturas musculares. Além
disso, é também o conjunto dos processos e meios que levam ao aumento e ao
aperfeicoamento da forga muscular, associada ou nao a outra qualidade fisica.

As préticas de exercicios de musculacdo em idosos sdo bastante eficazes, pois dentre
seus beneficios estdo a diminuicdo da sarcopenia (reducdo da funcdo da musculatura
esquelética) e o melhoramento da marcha, diminuindo o risco de quedas e uma maior eficacia
na préatica de atividades cotidianas (MAZO et al., 2012).

Acredita-se que para melhorar a qualidade de vida, e alcancar a longevidade saudavel
€ necessaria uma boa prescricao de exercicios que devem ser individualizados, principalmente
se a escolhida for a musculacéo, pois viver muito ndo é sorte, é determinacdo e perseveranca.

Atualmente, podemos notar que a grande maioria da populacdo dedica ou dispde de
pouco tempo para cuidar da sua salde e do seu lazer. Apesar da crescente preocupacdo com a
salde e a qualidade de vida, nos ultimos anos, percebemos que as pessoas estdo sempre muito
ocupadas com empregos, estudos, tarefas domesticas, entre outras atividades, isso faz com
gue os individuos optem por uma atividade de lazer mais acessivel e proximo de suas
residéncias, como € o caso das academias ao ar livre.

O projeto Academia ao Ar Livre vem trazendo a ideia de levar aos individuos
sedentarios, ou que nunca praticaram nenhuma atividade fisica a poderem praticar exercicios
diariamente, agregando o lazer a préatica de atividades fisicas e contribuindo para a melhoria
da qualidade de vida.

A academia ao ar livre é percebida como uma iniciativa boa € um ambiente aprazivel
que trouxe beneficios e promove a distracdo, a convivéncia e o lazer. A interacdo social é um

importante fator para contribuir com o fortalecimento
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do sentimento de cooperacdo principalmente em grupos que pretendem alcangar objetivos
muatuos (SOUZA et al., 2014). Evidencia-se que, principalmente, entre os idosos (grupo
predominante no espaco estudado) a academia ao ar livre pode proporcionar um sentimento
de pertencimento, uma vez que ali as pessoas podem se expressar, ouvir e ser ouvidas,
cooperar e superar desafios (RIGO; TEIXEIRA, 2005). Contudo, a socializagcdo néo deve ser
considerada unicamente como uma forma de garantir a adesdo dos participantes a atividade
fisica (LOVISOLO, 2009).

As implantacdes das academias ao ar livre, em pracas e em determinados pontos da
cidade, vém ganhando cada vez mais importancia e contribuindo para um melhor acesso da
populacédo ao lazer. Segundo Marcellino (1996), em sua obra intitulada “Estudos do lazer”, o
espaco de lazer de grande parte da populacdo é dentro de suas residéncias em frente a
televisdo, o que mudou para varias pessoas, ap0s receberem um espaco para a pratica de
atividades fisicas gratuitas préximas a suas casas.

As atividades fisicas nas academias trazem diversos beneficios & salde de seus
usuarios favorecendo o trabalho cardiovascular, a coordenacdo motora e o equilibrio, que séo
capacidades motoras importantes, principalmente para os individuos da terceira idade, que é o
publico que mais frequenta as academias ao ar livre e que vem cada vez mais buscando seu
espaco nesses locais. As academias passaram a ser 0 meio mais eficaz de se promover a
atividade fisica que falta na vida diéria do ser humano. Entretanto, ndo s&o todas as pessoas
gue podem pagar para utilizar uma academia particular, passando a usufruir dos beneficios
nas academias publicas.

Ao observar esses locais pode despertar certa curiosidade: como a academia ao ar
livre pode se tornar um espaco de salde e lazer para os beneficios da qualidade de vida dos
idosos? Como os frequentadores desses espacos utilizam os equipamentos? Existe alguma
orientacdo profissional antes de comecarem suas atividades? A partir dessas e outras
inquietacOes, surgiu a ideia de se aprofundar sobre 0 assunto e analisar estes espacos.

O objetivo geral deste estudo foi compreender os beneficios da musculagcdo em
Academias ao Ar Livre em um grupo de pessoas da terceira idade participantes do Projeto
Saude, Bombeiros e Sociedade (PSBS) da cidade de Crato/CE e como objetivos especificos:
1) identificar o perfil dos idosos do grupo PSBS; 2) ampliar os conhecimentos teoricos acerca
dos beneficios e da importancia da musculacdo na terceira idade; e 3) identificar as mudancas
ocorridas na vida dos idosos apés a utilizacdo de espacos destinados a préatica de atividade

fisica ativa nos passeios publicos.
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2. METODOLOGIA

2.1. Caracteristica da pesquisa

O presente estudo tem carater descritivo exploratério, através de coleta de dados com
recursos de questionarios e formularios, método esse muito utilizado em pesquisas de

levantamento. O questionario da pesquisa foi composto de perguntas estruturadas.

2.2. Populagéo e amostra

A pesquisa foi constituida por um grupo de vinte e quatro senhoras, sendo que todas
fazem parte do Projeto Saide, Bombeiros e Sociedade (PSBS) de Crato/CE e possuem mais
de sessenta anos de idade, sendo onze alunas do nucleo da Vila S&o Francisco e treze do
nacleo do Distrito de Ponta da Serra, ambas as comunidades se localizam na zona rural desta
cidade, e todos os participantes apresentam um nivel socioeconémico semelhante.

O trabalho de campo permite a aproximacéo do pesquisador da realidade sobre a qual
formulou uma pergunta, mas também estabelecer uma interagdo com os “atores” que
conformam a realidade e, assim, constr6i um conhecimento empirico importantissimo para
guem faz pesquisa social. Nesse contexto, 0s sujeitos/objetos de investigacao sdo construidos

teoricamente enquanto componentes do objeto de estudo. (MINAYO, 2010).

Embora haja muitas formas e técnicas de realizar o trabalho de campo, dois séo os
instrumentos principais desse tipo de trabalho: a observacéo e a entrevista. Por isso
que na pesquisa qualitativa, a interacdo entre o pesquisador e 0s sujeitos pesquisados
é essencial. Contudo, antes do pesquisador realizar o trabalho de campo, ele deve
estar subsidiado de referenciais tedricos e também de aspectos operacionais
(MINAYO, 2010, p. 52).

O campo da pesquisa social ndo é transparente e tanto o pesquisador como 0s seus
interlocutores e observadores interferem no conhecimento da realidade. Por isso, a pesquisa
social nunca é neutra (MINAYO, 2010).

Neste estudo apresentamos também algumas informacdes coletadas sobre o espago

das academias ao ar livre e sobre o Projeto Saude, Bombeiro e Sociedade (PSBS), a partir das

opinides de educadores fisicos que atuam no mesmo e de algumas senhoras participantes que
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foram entrevistadas, apresentando os principais topicos coletados a partir das entrevistas.

Para realizarmos a coleta de dados, efetuamos observagdes, levamos em
consideracdo a observacdo do participante e entrevistas semiestruturadas, em que sao fixados
temas a serem abordados, com perguntas elaboradas no momento da entrevista (MATTOS,
ROSSETTO JUNIOR, BLECHER, 2004). Estas entrevistas foram realizadas com quatro
usuarias das academias populares participantes do PSBS; e mais dois educadores fisicos que
prestam servico ao mesmo. Para isso foram elaborados dois modelos de entrevistas
semiestruturadas, uma a ser realizada com as participantes que utilizam estes espagos e a outra

com os educadores que vao ao local para auxilia-las.

2.3. O Projeto Saude, Bombeiro e Sociedade

Por muito tempo se buscou implantar uma cultura de atividade fisica na populacéo
mundial visando o bem-estar das pessoas. E fazer atividade fisica esta intimamente ligado ao
nosso corpo. Sair para passear com o cachorro, ir a padaria, subir escadas sdo alguns
exemplos de atividade fisica cotidiana. Outra maneira de se praticar atividade fisica é através
de exercicios orientados.

O profissional capacitado para orientar e supervisionar o exercicio é o Educador
Fisico, oriundo de um curso de nivel superior e credenciado no Conselho Federal de Educacgéo
Fisica (CONFEF) e CREF (Conselho Regional de Educacdo Fisica). Atualmente, no Corpo de
Bombeiros Militar do Estado do Ceara (CBMCE) existem varios desses profissionais -
orientados e supervisionados pelo CREF 5 - que ministram diariamente aulas para a
comunidade, especialmente para pessoas da melhor idade. E o Projeto Saude, Bombeiro e
Sociedade (PSBS), criado em 2003, em Fortaleza, no entdo Grupamento de Busca e
Salvamento (GBS) e que hoje estd em todos os locais onde hd uma unidade do Corpo de

Bombeiros.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Tentando focar a questdo da qualidade de vida da pessoa idosa € que se empreendeu
a pesquisa, visando analisar o grau de cultura e motivacgéo relacionada ao exercicio fisico no

qual os resultados alcangados estdo expostos a seguir.
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GRAFICO 01: Resultados obtidos com a Préatica

Resultados obtidos com a Pratica

B aumento no seu nivel de
agilidade

B maior dinamismo

® melhoraram a coordenacgdo

M fortalecimento muscular

B menor soliddo

m fazer amigos

auséncia de cansaco

M maior resisténcia

maior flexibilidade

Fonte: autoria prépria.

No gréfico 01, nota-se que a maioria das idosas (47%) teve aumento no seu nivel de
agilidade; 17% apresentaram um maior dinamismo; 8% melhoraram a coordenagdo; em
relacdo ao fortalecimento muscular 8% obtiveram melhora; em relacdo aos outros indices
como: menor soliddo, fazer amigos, auséncia de cansago, maior resisténcia e maior
flexibilidade, todos obtiveram 4%.

Segundo Goncalves, (2003) a funcdo muscular e de grande importancia na
autonomia do idoso, pois as atividades diarias requerem forca muscular. Para tanto, sabe-se
que qualidade de vida e viver independente fisicamente, podendo realizar atividades diarias
com éxito. O treinamento de forca destaca-se como um instrumento de grande valia nesta
independéncia, por aprimorar o aumento de forca e massa muscular.

Dessa maneira fica claro que a musculagdo é de suma importancia e de grande
contribuicdo na vida de pessoas na terceira idade, Ihe confiando mais saude, atraves de uma
pratica saudavel, melhorando sua agilidade, dinamismo, novas amizades, coordenacao,
reducdo do cansaco e soliddo, aumentando a resisténcia, a flexibilidade e o fortalecimento

muscular.

GRAFICO 02: Motivos que os levaram a Prética
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Motivos que os levaram a Pratica

M prevengdo de doengas e a
manutencdo de saude

M indicagdo médica

m fazer amigos

M qualidade de vida

M auto estima

Fonte: autoria prépria

No gréfico 02, um dos principais motivos que as idosas afirmam que as levaram a
pratica da musculacdo foi a prevencdo de doencas e a manutencdo de salde, com 42%;
indicacdo médica e fazer amigos tiveram 25% cada; enquanto que qualidade de vida e auto
estima ficaram com 4% cada.

Como relata Cardoso (2012, p. 09-10), “a pratica de atividades fisicas, esportivas e
recreativas é fundamental na vida das pessoas, pois além de ser importante como veiculo de
educagdo para a promocéo da saude, constitui uma realizagdo significativa de lazer”. Um
estilo de vida mais ativo permite ao idoso manter ou melhorar as suas capacidades funcionais,
independéncia e qualidade de vida.

Diante de tais dados percebe-se que a preocupa¢do com a salde ou a recuperacao
esta vindo em primeiro lugar, devido estar a importancia em buscar qualidade de vida e ao

mesmo tempo também a socializa¢do quando nos referimos em fazer amigos.

GRAFICO 03: Problemas de Satde
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Problemas de Saude
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Fonte: autoria prépria

No grafico 03, percebe-se em relacdo aos problemas de saude, 42% das idosas
entrevistadas afirmaram nédo apresentar nenhum problema de satde, porém 16% apresentam
hipertensdo; 13% artrose; 13% osteoporose; 4% problemas cardiacos; 4% bursite; 4%
colesterol e 4% dores no joelho.

Em relagdo a prevencédo de doengas, o treino de forga muscular deve ser indicado em
casos de aumento do peso corporal, artrite grave, desordens do equilibrio, ulceracdes no pé,
amputacdo, doenca pulmonar e baixo limiar para isquemia. Deste modo, a musculag¢do é um
treinamento que pode parar ou reverter a perda de massa muscular e proporcionar a
manutencdo da capacidade funcional e independéncia (MATSUDO, S.; MATSUDO, V. e
BARROS NETO, 2001).

Diante dos dados pode-se ver que uma grande parte das idosas apresenta problemas
de saude, dados esses que podem estar relacionados com a pratica de atividades fisicas, pois
os exercicios fisicos como a musculagdo atuam na prevencdo de doencas, principalmente

doencas essas que foram alvo da pesquisa aqui apresentada.

4. CONCLUSAO

(83) 3322.3222
contato@conbracis.com.br

www.conbracis.com.br




Conbracis

Pode-se dizer que os beneficios da musculagdo para os idosos sdo incontestaveis,
durante o trabalho foram apresentados inimeros efeitos que a musculagdo pode vim a trazer
para os praticantes de musculacdo da terceira idade. Estes niumeros de melhoras nesses
individuos sdo de grande importancia, tanto para os afazeres do dia a dia, como para a
melhora na qualidade de vida e envelhecimento. O treinamento de forga esta cada vez mais
sendo indicado e praticado por individuos da terceira idade. As pesquisas tém demonstrado
que, apesar da perda com a idade, o treinamento pode evitar a perda da massa muscular e até
mesmo desenvolvé-la. Mostra-se eficiente na capacidade funcional, na manutencdo e, ou
melhora na independéncia e autonomia na terceira idade além de todos os beneficios ja
citados anteriormente.

Foi possivel analisar neste estudo que, as academias ao ar livre representam um
espaco muito importante para a populacdo, pois vem contribuindo para o desenvolvimento do
lazer e bem-estar dos usuarios, principalmente na terceira idade.

A partir deste estudo foi possivel verificar os beneficios que os presentes espacos
proporcionam para 0s usuarios, principalmente os mais idosos, como a pratica de musculagao
em Academias ao Ar Livre melhorou o modo de vida de um grupo de pessoas da terceira
idade participantes do Projeto Saude, Bombeiros e Sociedade (PSBS) da cidade de Crato/CE.

Com a pesquisa de campo, ampliaram-se 0s conhecimentos tedricos e empiricos
acerca da convivéncia grupal e da participacdo dos idosos em atividades fisicas, com vistas a
uma melhor qualidade de vida na terceira idade.

Através deste estudo pbde-se verificar também a contribuicdo e a importancia da
convivéncia grupal durante a pratica das atividades musculares como facilitadoras de
melhoria na qualidade de vida dos idosos, de forma a proporcionar mais disposi¢ao fisica para
realizar atividades do dia-a-dia e veem em sua pratica uma oportunidade em fazer amizades
diferentes. O idoso nesse estudo foi analisado sob a dtica da vontade de viver digna e
saudavelmente, tendo como referéncia os motivos que o levaram a sair do sedentarismo para
uma vida ativa, como uma alternativa de aderir a um programa de exercicios e entender o

porgué do habito saudavel de sua permanéncia.
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