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INTRODUCAO

A velhice chega a ser imputada na nossa sociedade como um periodo de incapacidades,

doencas, perdas, soliddo e dependéncia, tanto de ordem funcional como financeira, e ainda o de

pessoas chatas, cheias de manias, tristes, dispendiosas. Os estigmas em relagdo ao idoso contribuem

negativamente para a autoestima e podem comprometer o desenvolvimento de aptidGes e de

suportes internos e externos necessarios ao enfrentamento destes e de outros

No ponto de vista do envelhecimento saudavel, a OMS ao fim do

desafios.

ano de 1990 abragou 0

termo “envelhecimento ativo”, formulando seu conceito como um processo que busca otimizar as

oportunidades consecutivas de salde, seguranca e participacdo, com a finalidade de melhora com o

passar dos anos na qualidade de vida das pessoas idosas. Nessa perspectiva, “ativo” ndo apenas

refere a capacidade funcional dos individuos idosos e sua forca de trabalho,

constante e continua dentro da sociedade, inclusive em questfes politicas

vida comunitaria?.

mas a sua participacdo

e outras relacionadas a

Ha diversos pontos positivos da atividade fisica para os idosos apontados pela literatura,

como controle de complicag6es das doengas crénicas, melhoria da qualidade de vida, perca de peso,

melhoramento funcional permitindo a continuacdo dos afazeres diarios, aumento da autoestima,

maior disposicio para o trabalho e melhoria de quadros acompanhados de dor3.

Com isso, o programa Academia da Saude, emitido em 2011, é uma

da saude e producdo do cuidado que opera com a implantacdo de espac

equipamentos e profissionais qualificados. Como ponto de atencéo

outros programas e a¢des de salde como a Estratégia da Satde da Familia,

Satde da Familia e a Vigilancia em Satde®.

estratégia de promocéo

0s publicos conhecidos

como polos do Programa Academia da Saude. Esses polos sdo compostos de infraestrutura,

no territorio nacional

complementam o cuidado integral e consolidam as a¢cdes de promoc¢éo da salde em conjunto com

0s Nucleos de Apoio a
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No municipio de Cajazeiras, no alto sertdo Paraibano, a atividade fisica dos idosos é uma
pratica comum. Além disso, existem dois polos da academia de salde na cidade. Em virtude desse
perfil do Municipio voltado para a préatica de atividades fisicas apoiada por um programa, desperta-
se 0 interesse de saber como funciona o referido programa no municipio e como se da a
participacdo da populagdo idosa. Assim, com base nessa discussdo, o estudo busca elencar os
principais beneficios da atividade fisica para os idosos com o auxilio do programa.

METODOLOGIA

Trata-se de um estudo descritivo, de abordagem quantitativa e corte transversal. O estudo
com a pesquisa quantitativa consente a mensuracao de opiniGes, reacfes, habitos e atitudes em um
universo, através de uma amostra que o represente estatisticamente. O estudo transversal refere-se a
pesquisa que € realizada em um curto prazo de tempo, em um determinado momento, tal como
agora, hoje®.

A pesquisa foi realizada na praca do Xamegdo, localizada no centro do Municipio de
Cajazeiras-PB, considerada o polo | do Programa do Governo Academia de Salde, que consiste em
uma academia ao ar livre com finalidade de promoc¢do da salde para a populacdo em geral. A
escolha do local se deu em virtude do maior fluxo de idosos praticando atividade fisica neste local.

Foi utilizado um questionario estruturado, contendo 06 perguntas objetivas sobre a atividade
fisica realizada no local. Apds a coleta dos dados, os mesmos foram agrupados e tabulados no

programa Microsoft Excel e posteriormente discutidos e relacionados a literaturas pertinentes.

RESULTADOS E DISCUSSOES
A pesquisa foi realizada com 15 idosos, cuja faixa etaria variou de 60 a 67 anos. De
acordo com a tabela 1, é notorio que os idosos reconhecem os beneficios da préatica de atividades
| fisicas. Todos os idosos relataram melhorias em seus sistemas corporeos, principalmente se tratando
do cardiovascular. Apesar disto, a maioria afirma ndo utilizarem a academia de saude. 1sso pode ser

xS justificado pela auséncia de um profissional para acompanha-los nos exercicios.
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Tabela 1. Variadveis pesquisadas e as respectivas respostas.

Variaveis Opcodes de respostas NUmero
Utilizacdo semanal da Né&o utiliza 8
Academia Menos de 3 dias 4
De 3 a 6 dias 3
Todos os dias 0
Quem supervisiona 0s N&o hé supervisao 13
exercicios? Educador Fisico 0
Outros 2
Antes do Programa, ja Sim 12
praticava alguma Néo 3

atividade fisica?

Com a atividade fisica, Circulatério 13
notou melhora em Respiratorio 10
algum sistema do Urinério 8
corpo?
Vocé conhece o Sim 3
Programa Academia de N&o 10
Saude? Razoavelmente 2
Duracao da atividade Menos de 30min 9
/ 30min a 1h 6
Mais de 1h 0

Fonte: A prdpria pesquisa, 2017
A prética de atividade fisica é sempre importante para se ter uma boa qualidade de vida, mas
/‘ se feita de forma errada pode trazer riscos de lesfes, que por sua vez, ocorrem por gestos motores
'-X’ realizados incorretamente, onde as posturas incorretas colocam a coluna vertebral e as articulagdes
em descompensacao de cargas, riscos de lesbes articulares e desvios posturais, levando o corpo a
fadiga muscular e mental, causando muitas vezes excessos de treinamento. Por isso, é de extrema
importancia o profissional de Educacéo Fisica, pois ele € o unico profissional habilitado que tem
conhecimento para ministrar a pratica da atividade fisica e 0 esporte com seguranca, além de ter

coeréncia na busca dos objetivos procurados pelo praticante®.
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Dentre os sistemas beneficiados pela atividade fisica, 0 mais relatado pelos idosos foi o

cardiovascular, o que corrobora com a ideia de estudos que afirmam que o exercicio fisico provoca

uma seérie de respostas fisiologicas nos sistemas corporais e, em especial, no sistema cardiovascular.

Este, realizado regularmente provoca importantes adaptacdes autondmicas e hemodindmicas que

vao influenciar este sistema, com o objetivo de manter a homeostasia celular diante do incremento

das demandas metabdlicas. Ha aumento no débito cardiaco, redistribuicdo no fluxo sanguineo e

elevagdo da perfusdo circulatéria para os masculos em atividade’.

A maior parte dos idosos entrevistados afirma que suas atividades fisicas duram menos de

30 minutos, o que ndo é o preconizado. Eles devem fazer pelo menos 150 minutos de atividade

fisica moderada como a caminhada durante a semana, totalizando em pelo menos 30 minutos de

caminhada por dia, ao consideramos a semana com apenas 5 dias uteis. Os individuos com

mobilidade comprometida, devem realizar atividade fisica para melhorar o equilibrio e evitar

quedas em 3 ou mais dias por semana. Quando o idoso ndo pode fazer as quantidades recomendadas

de atividade fisica, devido as condi¢fes de salde, eles devem ser tdo fisicamente ativos quanto as

suas capacidades e as condicdes permitirems.

Além disso, foi perceptivel que o reconhecimento a respeito do Programa Academia da

Saude é minimo, do total de 15 participantes, 10 relataram ndo conhecerem, por ndao haver uma

divulgacdo adequada acerca do programa ou por ndo haver nenhum profissional que acompanhe

e/ou ofereca atividades aos idosos.

De acordo com o Ministério da Saude, divulgar o Programa Academia da Saude no territério

é essencial para difundir esta estratégia de Promo¢do da Salde no ambito do SUS e, assim,

estimular a participacio da comunidade nas atividades. E importante dar visibilidade as atividades

oferecidas, destacando sua gratuidade e seu potencial para melhorar a salde dos participantes. Essa

divulgacdo deve ser direcionada aos usudrios dos diferentes servicos de salde e de outros

equipamentos sociais (escolas, associacOes, etc) e também a comunidade em geral, especialmente

nas areas proximas aos polos®.

iniciante de praticas integrativas, suplementares e artisticas®

Com isso, cabe reforcar a divulgacdo junto aos profissionais de salde, que podem
encaminhar ao polo usuérios que acessarem a rede em outros pontos de atencdo. Desta forma, em
locais que possuem préticas em andamento, destaca-se a realizagdo de atividades corporais, acoes

que promovam o habito de alimentacdo saudavel e acGes de educacdo em saude, com proposta
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CONCLUSOES

A praética de exercicios fisicos na terceira idade €, indiscutivelmente, fundamental para a
qualidade de vida. O programa Academia de Saude veio para fortalecer e incentivar, ndo s6 o
publico idoso, mas a populacdo em geral. Porém, existem pontos a serem melhorados, como a
introducéo fixa de um profissional habilitado para 0 acompanhamento dos individuos e exercicios
voltadas para o publico idoso.

Além do mais é importante que a populacdo usuaria seja orientada quanto a necessidade da
pratica de atividade fisica continua e ndo de forma esporadica, para um efetivo beneficio fisico,
social e mental. Para tanto pode haver interacéo entre a gestdo municipal e Instituicbes de ensino.

Isso posto, ressalta-se que as instituicbes de ensino existentes na cidade podem colaborar,
fazendo-se presentes por meio de programas de extensdo voltados para os usuarios da academia e
desenvolvidos pelos cursos de Educacdo Fisica em acordo com outros da area da salde, pois além
de beneficiar a populacdo quanto a condicdo fisica, social e mental, € um meio de adquirir

experiéncias para uma futura pratica profissional.
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