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Atividade fisica em Guap6-GO:
estudo sobre projeto social
para idosos

PHYSICAL ACTIVITY IN GUAPO-GO: STUDY ON SOCIAL PROJECT
FOR THE ELDERLY

RESUMO: O objetivo desta pesquisa foi investigar a adesao e
permanéncia de idosos no projeto “Saide e Forma na Tercei-
ra Idade” da Academia Satide Forma da cidade de Guap6-GO.
Para a realizacao deste artigo optamos, em realizar um estudo
utilizando o método observacional descritivo. Para isso, foram
avaliadas 18 participantes com idade acima de 60 anos sendo
16 mulheres e 2 homens. Os avaliados responderam a um ques-
tionario contendo 5 questoes relacionadas ao perfil dos partici-
pantes e 22 perguntas objetivas relacionadas a adesao e perma-
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suggested that physical activity programs aimed at this group always aim at improving health in
its general context.
Key words: Physical activity. Health and fitness project. Elderly. Adherence. Permanence.

INTRODUCAO

O projeto “Satde e Forma” da cidade de Guap6-Go teve inicio em marco de 1998 e foi
aberto com o CNPJ cujo nome era “Associacao da Terceira Idade Jovem de Ontem”. Aproxi-
madamente entre 5 a 6 anos passou a ser chamado “Satide e Forma na Terceira Idade”. L4 sao
realizadas atividades fisicas como alongamentos, fortalecimento, dangas juntamente com a
arte social, na qual sao promovidos passeios culturais e recreativos. O projeto foi pensado
com intuito de proporcionar a atividade fisica para pessoas com idade igual ou superior a 60
anos de idade. O trabalho que é desenvolvido com os idosos que tem por objetivo manter o
corpo preparado (ativo) mediante as atividades fisicas promovidas pelo projeto, que ocorrem
com acompanhamento de um profissional de educacao fisica, que tende a passar para os
idosos, diferentes exercicios fisicos, entre eles, dancas, respeitando o potencial de cada um
deles.

Este projeto visa o trabalho de desenvolvimento neuromuscular e fisiol6gico de cada idoso,
além de preparé-los para a execucdo de alguns movimentos com mais precisao como andar,
subir escadas, sentar e levantar de cadeiras. Na parte social, os passeios culturais geralmente
sao excursoes para lugares com pontos turisticos. Essas atividades vém conseguindo lugar de
destaque com os idosos como forma de prevencao e controle de doencas. Abrindo-se, portan-
to, possibilidades para a existéncia de um numero gradualmente maior de idosos saudaveis,
favorecendo o aumentando da expectativa de vida da populacao idosa.

Portanto, o objetivo desta pesquisa foi investigar a adesao e permanéncia de idosos no
projeto “Satide e Forma na Terceira Idade” da Academia Satide Forma da cidade de Guap6-Go,
descrevendo fatores que influenciaram na procura pelo projeto, analisando os principais mo-
tivos dessa adesao e permanéncia, determinando os fatores que incentivam a mesma.

MATERIAIS E METODOS

Para a elaboracao deste artigo foram realizadas pesquisas bibliograficas; consulta na bi-
blioteca da FUG (Faculdade Uniao de Goyazes) e artigos da internet. Para a coleta de dados foi
utilizado um questionario' de Adesao e Permanéncia (Tabela 1) contendo 5 questoes relacio-
nadas ao perfil dos participantes e 22 perguntas objetivas® relacionadas a Adesao e Perma-
néncia no projeto “Sadde e Forma na Terceira Idade” da cidade de Guap6-Go.

O projeto de pesquisa foi avaliado pela Comissao de Etica da FUG e aprovado com o se-
guinte namero de protocolo 047/2016-2. Para coleta dos dados foi utilizado questionario com
perguntas fechadas e o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

1 Questiondrio elaborado pelos préprios autores.
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Para a elaboracao deste artigo optamos por realizar um estudo utilizando o método ob-
servacional descritivo, pois busca maior familiaridade com o problema no intuito de achar
respostas para o mesmo.

“De uma maneira geral, os estudos epidemioldgicos observacionais podem ser classifica-
dos em descritivos e analiticos. Os estudos descritivos tém por objetivo determinar a distri-
buicao de doencas ou condicOes relacionadas a saude, segundo o tempo, o lugar e/ou as ca-
racteristicas dos individuos.”®. A populacdo da pesquisa foi composta por 20 idosos acima de
60 anos, sendo que o critério de escolha desses individuos foi justamente por serem idosos. A
entrevista ocorreu na academia onde é realizado o projeto, entre os dias 29 de agosto e 13 de
setembro com 11 pesquisados, sendo nove (9) do sexo feminino (81,81%) e dois (2) do mascu-
lino (18,19%), com média de idade entre 60-70 anos.

O retorno a academia no dia 10 de novembro para realizar uma nova entrevista com os 9
idosos que nao participaram das entrevistas anteriores. Nesse retorno somente 7 idosos acei-
taram nos atender e responder as perguntas do questionario. Portanto, 18 idosos, 16 do sexo
feminino (88,88%) e 2 do sexo masculino (11,12%) aceitaram participar da pesquisa e assina-
ram o TCLE.

Apesar de a pesquisa envolver um grupo de idosos, a mesma nao ofereceu riscos, por se
tratar de atividade fisica controlada e orientada. Portanto o processo de atividade fisica foi
totalmente orientada por um profissional de educacao fisica para assegurar o bem-estar dos
idosos.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os participantes avaliados praticavam todos os exercicios acompanhados por um profis-
sional de educacao fisica, onde a atividade proposta pelo professor é de extrema adaptacao de
acordo com o condicionamento de cada idoso, além disso, sempre alongavam antes e depois
dos exercicios propostos pelo professor.

Logo que o profissional comecou a observar que a qualidade da pratica de exercicios em
cada um teve um resultado positivo e que eles nao ofereciam nenhum risco para os idosos,
mas sim beneficios para a saude e para a vida sedentaria de cada um deles, o professor passou
a aplicar novos exercicios, que resultaram em maior evolucao nas atividades didrias dos idosos
participantes.

A coleta dos dados foi realizada por meio de um questionario de perguntas pessoais onde
nao foi divulgado o nome dos individuos que participaram da pesquisa. Dessa forma, descre-
ve-se que 81,81% dos pesquisados estao ha mais de um ano participando do projeto; e 18,19%
estao a menos de seis meses.

Em relacao ao grau de escolaridade, observou-se que 63,63% possuem o ensino fundamen-
tal incompleto e 9,10% completo, 18,18% tém o ensino médio completo e somente 9,09% dos
idosos cursaram ensino superior completo.

Sobre a renda media familiar 27,27% recebe um salario minimo por més, ja 45,45% possui
uma renda de 1 a 2 salarios minimos e 27,28% recebem 3 ou mais saldrios minimos, mensal.
54,54% dos idosos moram com conjuge ou companheiro, ja 18,18% mora com conjuge ou com-
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panheiro, filhos e netos, e 9,09% mora com filhos e ou netos e apenas 9,09% mora sozinho em
sua residéncia.

O estado civil de 63,63% dos idosos é casado, 18,18% é divorciado e 18,18% é viavo. Os
resultados dos questiondrios aplicados demonstraram melhoras na satde e na prevencao de
doencas dos participantes, isso foi percebido ap6s os idosos demonstrarem melhora ao andar,
dormir, sentar e levantar, no condicionamento fisico e na circulacao sanguinea, além da dimi-
nuicao das dores. Assim, a pratica de exercicios hoje leva os idosos a obterem uma vida mais
saudavel, com mais disposicao de praticar suas atividades didrias, com maior for¢ca muscular
e combate ao sedentarismo. Aumentaram o seu bem-estar em geral, obtendo maior autoesti-
ma naquilo que forem realizar. Dessa forma, o projeto além de ter grande importancia para a
saude dos idosos, também possibilita a formacao de novas amizades, aumentando o contato
social entre o grupo.

O objetivo do projeto “Satde e Forma” nao é buscar o emagrecimento dos idosos, mas sim
trabalhar o fortalecimento, alongamento e exercicio de cada individuo para a melhora da pos-
tura, por exemplo. Essa afirmacao pode ser confirmada na resposta do item 9 do questionario,

onde 72,2% deles disseram nao dar nenhuma importancia ao emagrecimento.

Tabela 1. Questionario de Adesao e Permanecia no projeto Saude e Forma.

Nenhuma Pouca Muito
Importancia | Importancia | Importante | Importante
1 |Aumentar o contato social 1 7 11
2 |Melhorar/manter o estado de 1 17
satude
3 |Porindicag¢oes médicas 2 6 10
4 | Evitar a solidao 2 9 6
5 |Prevenir doencas 5 12
6 |Ocupar o tempo livre 8 6
7 | Aumentar o bem estar geral 1 17
8 |Reduzir o nivel de estresse 1 6 11
9 |Emagrecer 13 5
10 |Melhorar a qualidade de vida 3 15
11 |Prevenir ansiedade e 2 9 7
depressao
12 |Melhorar a postura 4 14
13 |[Aumentar a autoestima 5 13
14 |Aprender novas atividades 7 11
15 |Melhorar a resisténcia fisica 8 10
16 |Aumentar a forca muscular 5 13
17 |Tornar-se mais independente 2 8 8
18 |Por prazer pela atividade fisica 10 8
19 |Melhorar a qualidade do sono 1 5 12
20 |Aumentar a disposicao geral 9 9
21 |[Fazer novas amizades 18
22 |Combater o sedentarismo 1 17

Fonte: Elaborada pelos autores.
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Analisando a Tabela 1, observa-se que o principal motivo considerado como muito impor-
tante pelos avaliados para a adesdo ao projeto é o de “Fazer novas amizades” (100%). Obser-
va-se que a integracao social é muito valorizada pelos participantes do projeto.

Ainda analisando a Tabela 1, observa-se que também outro principal motivo avaliado para
a adesao ao projeto foi, “Melhorar/manter o estado de satde” (94,44%), “Aumentar o bem estar
geral” (94,44%) e “Combater o sedentarismo” (94,44%).

Esse resultado nao coincide com a pesquisa realizada na cidade de Muzambinho/MG em
2012, com o titulo de “Motivos de adesdo a pratica de atividade fisica em mulheres acima de
40 anos de idade” em que o resultado mais relevante encontrado foi “para melhorar/manter o
estado de saude” (93%), seguido de “melhorar a qualidade de vida” (89%), “prevenir doengas”
(87%) e “aumentar o bem estar geral” (85%)”®.

Outro dado importante observado pela aplicacao do questiondrio foi em relacao a resposta
do item 18 (Por prazer pela atividade fisica) em que 55,55% dos entrevistados disseram que
sentem prazer pela atividade. Entretanto este item também mostra divergéncia entre o pre-
sente estudo e outro estudo encontrado, demonstrando que 44,45% responderam como “mui-
to importante” ao item “por prazer pela atividade fisica”®.

Outro fator de destaque detectado foi o item 4 (Evitar a solidao), onde 50% dos participan-
tes disseram achar importante participar do projeto para evitar a solidao, o que foi confirmado
no item 21 (Fazer novas amizades) onde 100% dos participantes responderam com a alterna-
tiva “muito importante”.

Nos itens 10 (Melhorar a qualidade de vida), 12 (Melhorar a postura) e 16 (Aumentar a forca
muscular) observou-se que 81,81% responderam que a participacao no projeto é “Muito Impor-
tante”. Quanto a melhora na resisténcia fisica, foi constatado que 55,5% acham muito importan-
te a resisténcia do corpo. Portanto, percebe-se que os avaliados estao preocupados com sua sau-
de em geral, sendo este um fator indispensavel para a adesao a um programa de atividade fisica.

A média de idade dos avaliados se difere quando comparados os estudos, entretanto, ve-
rificou-se que o fator mais importante para a pratica de atividade fisica em mulheres idosas
é melhorar/manter o estado de saide em (94,44%) e que a estética nao apresenta nenhuma
importancia para que as mesmas procurem programas de atividade fisica.

Portanto nos itens 1 (Aumentar o Contato Social), 8 (Reduzir o Nivel de Estresse) e 14
(Aprender Novas Atividades), 61,11% consideram o projeto como “muito importante”, de for-
ma que o programa além de trabalhar com o corpo, também é de extrema importancia em
fazer novas amizades e realizar atividades em grupo, pois muitos idosos nao participam de
nenhum projeto por falta de autoestima. O presente estudo mostra que 72,2% dos participan-
tes pretendem melhorar sua autoestima com o projeto, conforme item 13 (Aumentar a auto-
estima) da tabela acima (Tabela 1).

Em relagao ao item 5 (Prevenir doencas), 66,66% relatam que o projeto é “muito impor-
tante” e que a pratica de atividade tornou a vida de cada um mais saudavel e livre de doencas,
que sao mais comuns em idosos que nao praticam atividade e nao participam de nenhum
programa voltado a terceira idade. Ja 55,5% dos idosos que praticam as atividades, fazem por
“indicagao médica” (item 3) e 50% responderam que o projeto aumenta a disposicao, como
relata o item 20 (Aumentar a disposicao geral).
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Assim como a prevencao de doencas e a disposicao pra realizar atividade fisica, 66,66%
afirmam que na mesma medida que um corpo saudavel, a qualidade do sono é indispensavel,
como relata o item 19 (Melhorar a qualidade do sono).

Programas que sao realizados em academias voltados a terceira idade, pode ser decorrente
de varios beneficios como foi citado acima, pois pode se dizer que 44,4% dos idosos que par-
ticipam do projeto, é para ocupar seu tempo livre (item 6), mas participar de programas tras
varios beneficios, como 50% responderam que participando e se divertindo com um grupo
pode estar prevenindo contra a ansiedade e a depressao (item 11).

Com um estilo de vida mais ativo é possivel promover alteracdes benéficas para a satde
humana, como a melhora do sistema cardiorrespiratério; controle da pressao arterial e dia-
betes; melhora do equilibrio e da marcha; melhora da densidade dssea, flexibilidade e forca;
aumento da massa muscular; melhora da autoestima e autoconfianca; menor dependéncia de
terceiros para realizacao das atividades do dia a dia entre inumeros outros beneficios ®.

Algumas pessoas aderem a programas de atividade fisica visando nao apenas a melhoria de
aspectos fisicos, mas também por lazer, para aumentar o contato social, promover a melhora
da autoestima, reducao da ansiedade e depressao, entre outros fatores psicolégicos ©.

CONSIDERACOES FINAIS

Os achados do presente estudo sugerem que os motivos considerados muito importantes
para que os participantes acima de 60 anos frequentem o projeto “Satde e Forma na Terceira
Idade” da Academia Sauide Forma da cidade de Guap6-GO sao: Fazer novas amizades, Me-
lhorar/manter o estado de satide, Aumentar o bem estar geral e Combater o sedentarismo, o
que implica que estas estao, primeiramente, preocupadas com sua saude, sendo este um fator
indispensavel para a adesao a um programa de atividade fisica.

Entretanto, fatores como emagrecimento, ocupar o tempo livre, evitar a solidao e por indi-
cacoes médicas, entre outras, nao interferem na adesao desse grupo aos programas de ativi-
dade fisica. Portanto, sugere-se que programas de atividades fisicas voltados para esse grupo,
objetivem a melhoria da satide em geral, no entanto nao se esquecendo que o item principal
da adesao é o de fazer novas amizades.

Recomenda-se a realizacao deste mesmo tipo de pesquisa, usando a mesma populacao,
idosos que praticam atividades em academias onde tiveram um resultado positivo, e se a re-
alidade em outras regides como a cultura, habitos e costumes podem ou nao influenciar nos
resultados.
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