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Exlsten em nosse Fals varios Centros de Vivéncia para [d

que ubjetivam oferecer atendlmento medico, psicolégico & soclal. Len-

iyo da programacido desenveolvida sdo oferecidas atividades variadas oo-
s gque o i1dozo mantenha ndo ad umne bhoa forma fislca 2 mental come tam-

p—l
o
T

ades. procurandc occupay o g2t Lempo de

Y]

am  gumente o seu ciolo AiT1:

permanéncia,  dentro dos grupos, da maneira mais praselirosa possivel.

Nota-—ge., porém, gue multas pesscas comegam a freguentar esses grupos
& apds algum Lenpo, a eVASAD Lorna-se presente.

Fara tentar manter o interesses de um nlmero malor de parti-
clpantes, procurou-se lenvantar junto acs idosos guals as  atividades

aue 1hes dispertavam malor interssse, para gue Iosse elaborado um ro-
teiro de atividades gque integrassem sSeus anselos & necessicades e,
desgsa forma,. atinglr um malor namero possivel de idosos.

Bacalheu-zse, aleatoriamente, dentro de diversos grupoz. O

peszoas na falxa etaria superlor a 50 ance, de ambos o S2Xos, para
respondery o um guestionaric. U mesmo constou de T operguntam, Com orem-
postaz de mialtipla esceolha, pava levantar o perfil dos i1dosss partleil-

pantes dessges Centres de Vivénola , por ordem preferencisl, as ativi-



A atividade preferncial apontada. fol a gindatica. on Malles
coms segunda oredo & as caminhadas e o3 pagseios, Lercelra o quarts
opgbes, regpectivamente.

De  poase desses dados. montou-se um roteiro de atividades a

[

mer  aplicado em 1983, objetivando elevar ¢ interesse pela praticzca das

neszsmas, denbro ou fora dos Grupos de Vivéncia, asumentando com i3so.,
srau  de aubtonomia desges idosos, capacitando-os a exercerem gus olda-

dania sem sentir-se dependentes da sociedade na dual vive.



INTRODUGAD

2 trabalho com a Terceira Idade congrega um variado Namero
de profissiconails gue, unidos, formam uma eguipe de apeloe para ajudar o

-

idoso a transpor o2 problemas adquiliridos com o avango da itdade.

Jhserva—-se que  grande parte das pessoas do contingente Ga

sroelira i1dade. niEo participa ativamente do orntlidiano por S8 ir-—-se

incapacitado fislcamente. Por esta razidc sente-sSe MErgLins

=

ciedade, embora multos, devido a sua bagasgem Ge eXLerioncias. Docia-

riam ser considerados fonte-viva de informaghes & conheclimenitoz.
Fara conseguir manter o idoso ativo e sadlio. deve-se criar

situagdes para que o megmo atue naturalmente na socledades., vrespelitando

guaz limitagfes, devido a ldade e apreciado
peico-figicas e mentaiz. Esta pogicdo & um direito adgauirido vesul-
tance de seu trabalho & nfo deve ger apresentada como prémio de Gonso -
laghAo. cedido pela pledade does mals jovens.

Em gualguer fase da vida, as atividades diarilas devemn  sspe

feitas com prazer e zabisfagdo, caso contrario,

—

por Tal motive, delzam de cumprir seu papel Ifundamental, qus £ a v

rizacio do ser humano (GABLER, 1933).
Muitas pessocas devido a falta de estimulagdo de zua produti-

ran as atengdHes em colisas futeis & desperdigam bhos  parte

s

vidade, cen
fla vida preccupando-ge com doengas imagindrias due acabam por s inta-—
lar reslmente (ELIWANGEERE. 1983).

Alem de medicos. paicdHlogos, terapeuntas, entre odiros  pro-

Tiseicnesis, o professor de Educagio Fisica gue =e dedica a



zarie de debilidades que devem ser respeitadas para due. ac
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Tercelra ldade, deve preocupar-se com o que rode oferecer @ COMO
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Jqualguer atividade, ndo venha alterar prejudiciaiments zua saude

figire como mental (BAUR e EGELER, 1983;.

Para um trabalhe bem sucedido, é precisuv aue ¢ profilssional

conhecimento das potencialidades e ilimitagdes de z=eu alunc, oara

proposicio de tarefas ndo seja lnadeguada & Lorne-—-se Irustrante.



CBJETIVC GERAL

Levar aos idosos um trabalho consciente atravis dos copnneci-
mentoz  tedricos e valorizar através de sua opinido quanto as atlvida-
des gue lhes causam prazer e satisfagic ao mesme tempo gue ajudam-no &

(=1

conservAr sua @alde, tanto fisglica como mental.
OBJETIVOS ESPECIFICOS
* Proporcionar ao ldose, atividades praselrosas gue 1he per-

mitam sentir-zse satiefeito, prolongando sew bem estar:

% PBalientar as potenclalidades e Limit

m

afies  individuaisz,

=vitando gituacdes de risco e frustrantes: e,

* Valorizar a capacitagico fislca e mental de cad
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mante, diminuindo o grau de dependéncia entre ¢ profissiona
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T
m
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ticante.



METODOLOGIA

Az caracteristicas deste estudo fundem-ze wn uma pesquiss de

campo devido a coleta da orinlic dos idosos. feita atrave

{Tn

—. AT s [
SRS 3 guses—

ticnario, para obter-se guais g&o as atividades preferenciais por eles

m

craticadas; uma pesguisa bibliogrédfica devido & buscas das informegfes
de  pesduisadores como BIRREN, gue estuda o envelhecimento pela defi-
cléncia das trocas metabdlicas, HOLMANN/HETTINGER gque estudam a4  lei
pitloga  da adaptacédo dos Srgios, LIESEN. SEPHARD, BRUSCHEKE e EITNER.

-1

oa L1

o
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gque  estudan o retardamento do envelhecimento através da &
atividades fisicas, MEUBEL e KARVONEN sastudam a expectativa de vida,

LEHR, sobre a apreciacio subjetiva como fator delineante da vide e

1

cos de aclidentes em todas ag modalidades es

]

GROUW, que estuda og ri

E

portivas e, como complemento da caracterlizagdo, um estude de caso de-
wido A obhservacio "in locoe” . atravée do trakalho diaric junto acs gru-
oo da Terceira Idade.

N il N .
Unindo ¢ material coletado apds analisar as informagies ob-—

tides, TITormou-se um rotelro de atividades gaue possluilitem ao  1doso

. usuiruldo avravés

[

menaeficiar—-=se nas areas fisicas, cultural e socia
cins CENTREOS DE VIVENCIA PAKA IDOS0S.

"ara efeito deste estudo, ficou estabelecide gue, 2 cada

L

anuncico ae Centro de Vivéncia para Idosos, refere-ze a todos 08 grupos

T

de Terceira Idade de quaiguer Institulgio gue preste assistincias a e:

m

i

e Cclientels

J
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FOPULAGAD

efeitoe degte estude, escolheu-ze. als
wegsoas participantes dos grupos de tercelra idade, ade
ricr a 40 anos, para gue representassemn

das pesgoas due participam, de alguma manelre.,

CENTROL DE VIVENCIA PARA IDOSOS.

ambos
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JUSTIFICATIVA

Wuando o homem sente necessidade de ser mais culdadose  em
seus movimentos, sUss reaegdes btornam-se mals lentas. sua memeria come—

ay 3inalg de desculdo & o reflexo. ao passar 4Gos ancs. dsclinam

fo

a a

€

obre gseu fizico, a consclentizaclo do envelhecimento pode ser um mar-

o

co, pogitivo ouw negativo, em sua vida.

A aceltac8o das mudangas necessarias de adaptagfo a uma fass
existenclal ndo se d& repetidamente. E um procesgo continuo.

"0 masculo desenvolve-ge, em grande parte, de acordo com o
5821 uso. oe o submetermos a um grande btrabalho, certamente ele tor-
nar-se-4 maig forte e mais volumoso, porém, no caso de uma mebliida-
de, ele ficard mails fino e mais fraco ... esta lei bicldglica & nagica
da adaptacgic dosg Srghos as resgspectivas condigdes de carga =2, a princi-
ricg. & valida pars todas as idades.” (HOLLMANN/HETTINGER, 149787

Estudos feitos por LIESEN, SEPHARD.HOLLMANN entre outros,
apontam gue o retardamentc dos procesgsos metabdlicos, a diminuvigio do
intervale entre © pulsc de repouso & o0 pulso maximo, o aunento da
vressido gsanguinea. a diminuig8o da capacldade pulmorar, s@o alguns dos
sintomazs de envelhecimento gue poderdo ser conglderavelmente retarda-

o através dos exercicios fisicos regulares e orientados. diminuindo

(o}

-

v

o8 auadros doentlios, Tivpicoa da velhice.
MEUSEL e KARVONEM pesguisaram scobre a expectativa de  vida

das peasscas ativas, sobre as sedentarias e verificaram gque oz esguia-

o

dores finlandeses viviam 3 a 4 anos mals gue a medlia da popuiagdo.

LEHR diz que a apreciacgido subjetiva sobre zaulde & fator decisivo para

oy



b
o]

a conduts de uma vida alesre e saudivel.

A influéencia dos exercicios fisicos sobhre & perscnalidade do
tdoso também ftem sido motivo de pesquisa. Um acentuade medo dos wmovi-
mentes na  velhice gupde-se originar-se da inseguranca motora gzZerada
pelas tensdes psiquicas, tornando-os mais introspectives. Pesgulisado-
res como BERENDE e MEUSEL, fizeram estudos comparativos somente entre

atletaz e ndo atletas, devido acs altes custos financeiyros para peu-—

ideradas normais.  Fars

4

vida., con
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sles, ag pegsoas mals trelnadas nidc sentem medo de expor-se,

Lornam-se mals receptivas e mals dispostas.

Além desses estudos citados, GROW ainda preccupou-—se

o

adeguagio de determinadas formas de gindstica. Jogos
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Terceira ldade & s30bre riscos de acidentes que podem provooar ilesges,

gopecificos em cada modalidade. Entre eles. encontram-—-se os

da aobrecarga zsobre a coluna vertebral. com levantamento tecnicamente
imperfeito de pesoe pesados: o contate fisico vioclento eantyre parcelros
e/ou  adversarios em jogos ativos come o futebol cu o volslbol e &z

gquedas em movimento. com desleocamentos em velocidade (BAUER e ESCLER.

18835 . Davido & debilidade normal do organlicsmo na velhice, o traba-
e do proflissional gue Trabalha com o ldosce torna—se mals  pericoso,

na medida em gue © mesmo ndo tenha os cuidados e o8 conheclimennos ne-

cepsiariosg ao rabalhos pertinentes & falxa etaria que =sté trabalhan-—
Ao por lato, além dos estudos existentes, & procura de povoes conheci-

mentos na area, torna-se indispensavel para o é€xito de sus profissioc.
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REVISA0Q DA LITERATURA
Degde osg primdrdicoz do= tempos. O Ser humano breocupou--se e

manter-se  em oonstante atividads, pois dela depende sua sobrevivépcia
(BAUER e EGELER, 1883).

Purante a Jjuventude, a preccupacio em manter o aprimorar as
capacidades fizicas & considerada normal. Porém, com o pasgar  dos
anos, O cegcaso com o fisico em detrimento a outros afazeres, 2 nois-
ric em uma grande parcela da populagdc idosa.

For wvolta dos 50 ances, o organismo comegsa a demonstrar oS
primeiros  sintomas de envelhecimento com a diminuigio das potenciall

dades wvitais, como a degeneragio celular pelo decrésclimo das

3]

metabdlicas (BIRREN, 1983), as alteracdes no sistema cardico—-cirouliato-

€

ric. Uma atividade fisica orlentada e executada com prager pode e
tardar o efeitos de envelhecimento (SALGADO, 18973).
BIEREN (1285). destaca ca fatores qgue wmais influencisamw dire-—

tamente no processce de envelhecimento:

Herangs Gerética: recal sobre a expectativa de vida dos antspassados;

_|
e
e
m
=
1

Ambiente: A temperatura, contatos com agentes toxicos e poiuvent

mados a4 infra-estrutura ambilental;

(=

Nutrigac: Uz hédbitcs alimentares:

Tipo de vida: O sgedentarisns ou a atividade reguliar:

Tensges: O estado psicoldgico, & motivac&o e og problemas  exd

clais.

Todos eshes fatores somados,. possivelmente Influencliam pousi-

tiva ou negativamente nas diversas areas de envelihecimento, tails



Envelhecinento Biolgsico: difevenciacio de envelhecimento individual .

evido As caracteristicas bereditarvias :di-
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minuiqeio funcional da capaci

vitais);

Brveihecimento Peicolidgeicn: Decréscime da cavacitagio
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fungdbes  mentals,

I'—"l

utc—conflianga ou

i

Expactativa em relagio ac tenpo o= vida

com © proprioc sentido funcional:

4

ntre az idadesg cronnlégica. Diosldgi-

Ervelnesclmentce Social:

ca e funcional dos individuns. de acordo ocom a
gociedade em que esta inserido.
Oz efeites do envelhecimento ndo e produsem somente o in—
dividuo que envelhece, mas também sobre Toda a gocledade. A eguioe ge

ionais gue trabalhs com esta populagio, os psicdlogos, soclidlo-

._.
"

rrofis
cos, aggistentes soclais, fisloterapeutas, nutricionistas, dentlistas,
advogados, sarguitetos. recreaclionistas entre outros, ViSa & Lreparagic
da  populacfo ndoc 86 para =z manutengdo do padrids cultural e aceltagic

dos  velhos mas, sobretude wara ensinar o adulto de heje a agelizar o

envelhecimento ocomo conseguéneia légica do viver. Todos os  oltados
profissionails devem estar oreparades para reativarem o ldoso  laative

de =zeu estado de passividade., da apatia & da imobilidade fisica & =zo-
clial e corienta-lo wara uma vida ativa em seu meic (ALBANG, 1977:.

Além da eguipe de profissionais, & preparacio para a acelba-

8o do envelhecimento deve ser do interesze do idoso & de



A
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procura de conhecimentos a respeito dos assuntos relativos a eatii
fase da vida, deve ser visto comc vital, da mesms forma como A orooUra
de  informagdes quando do nascimento de um bebe, ¢ &. Op fillhos maisz
» trocando idéilas e opinifies com wmédicos geriatras keiam Freiﬂi"
clonar uma vellhidce trancgulls aos pals e oor TONSEIeNniE ., TYranspay
gqualguer wreblema que possa vir com o decorrer da idade  ( SALGATC,
1980 .
Tutro problema gue existe & a pouca literavure especis izads
sobre o5 assuntoz pertinentes & tercelira idade. Esta & uma lacuna gue
deve ger culdadosamente examinada pelos orgios competentes. A orienta-
&0 especiallzada via periddicos, revistas, Jornals
televigdo. wpode ajudar dire
relativos A&

retamente na conscientizags
velhice {(FERNANDES

1881).

(9}
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ATIVIDADES PARA A TERCEIRA IDADE

A prim a provid] .
primeira p encia gue o profissional que trabalha com a

terceira  ldade, deve tomar & saber o estado de saude fisica e wental

que eie  faga

18]

de  aeu aluneo. Tal cuidado & indispensével ao idosgo para

erames medicos para que e obtenha um laudo seral =obre suz satde. So-

n

H

P
|

mente apds o conhecimento desgte. o idoso iniciar-se—-& nazg tarefas

Fara o comeeo de uma atividade gqualgquer, deve ser levado em
consideragdo 0 bjetlvo & ser alcangado pelo participante e Iformar o8

grupos  por cbletivos semelhantes e dentre do possivel, honcgeneizar

,;-I
1

Por apacitagio fi=mica. Quanto mals heterogénec for o grupgo, tant

FE‘

mals dificil tTornar—-se—-& ¢ trabalho & maiores serio as dificuldsd
dos participantes em receber a atengio necesgéria do profissionsl.
ELLWANGER diz que o organismo pela manhi, devido ag seu =a-

parece esStar maisg predisposto a aceitar os exercicion

o
{_‘Lr
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i COoS por isto a indicagBo do inicio das atividades pelos exercl-
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cions de mobilidade vara ativagfo circulatdria e para & manutencio ar—

fo

ticuiatdria da clinbura escapilar e do pescoga, dos bragos. mics ¢ de—

1 _ -

dos, da calza toraxica, do tronco, das pernas & pés com a finalidade

de uma malor moblllidade possivel (BAUR, 1883).

3 alongamentos, a gindstica localizada, a ritmica, a cami-

nhada, a corrida e a natagdc sio abtividades que ajudam a flexibilid

de, capacidade esta, que com o avango da idade, wval =e tornango mais



be o dldoso ni. i . 1 q . i}
a0 Tiver por hébito exercitar—-se, qualquer movi-

nento  orusco  pode ser causa de tonbturas ou mesmoe dores articulares
posteriores, por isto, a necesseidade do respeito a4 individualidade dos

participantes. A observagfo do profissional sobre o aluno. deve ser o

et

mels  individual possivel pois um descuildeo ocasional wode levar a con—
sequencias desastrosas. portanto. o Erupo. ndo deverd ser muito noume-—
ro30: 82 poSsivel, formar vArioz grupos com Um numeroe menor de orati-
cantes para  obter melhor assisténcia por parte do  reswonsavel pela

SYoposigdo das atividades.

Outro ponto a ser observado, & a orientag8o que ¢ idoso deve

q

manter sobre o controle da frequéncia Cardiaca (FC) dentro dos limites
razoaveis para a pratica. A FC méxima, & varidvel de pessoa para pes-—
s0a, ©Ou seja, & importante que cada particlpante salba controlia-la. A
maneira mals facil de fazé-lo & colocando os dedos medio &  1ndicador
em cima da artéria radial gue passa pelo lado interno do bra
tura do pulse ou ainda, ao lado do pescogo. sentindo A artéria cardoti-
de. Conta-se o numero de pulsagdes em 15 segsundos e multiplica-se por
4. O resultade final deverid =zer o média entre o pulso de repouso &

puisgo maximo. Com pessoas destreinadas, deve-se calecular a base de ws-

o causAar mal eetar. O controle da  freguéntia

e

foreo subméaximo  Ppara n

1

ita senpre que o idoso sentir desagconiorto com o

ardiaca deve ger fe

,1!

ritmo cardiaco (CARDOSO, J. 18892).
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B uma aula de ginastica ndo devem faltar ex

deitar. sentar e levantar. B muito importante que esta flexibilidade

laria de vida. Pars tan-

L)

seda sxevolitbads para a melhoria da qualidade

Lo, pode-ss fazser usc de bancos,. cadeliras e colohonetes pa favilitar
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& ex8CUsEy das tarefas que podem ser executadas. tanto no interior dos

UL E CcOmo 2 Caba.

Ho

Aros uma pratica fisica, o relaxamsento £ indispensavel. Os
alongamentos. se precedidos de uma boa misica, ajudam o retornc & cal-
M8 2 proporolonam uma gostosa sensacio de bem eztar. U tempo de dura-
z8c de uma atividade fisgica pode variar de grupo para grupo.
do  Erau de interesse & capacidade dos praticantes porém nio deve ser
egoeEsivo a ponto de causar cansaco Iisico e consequente mal estar.

Op  dogos com bols, a malha., & bocha entre outros 8380 ativi-
dades que se prolongaln conicorme a motlvagio dop participantes. A nata-

¢80 também pode tornar—se lazer & o idoso pode ndo tey pressa em

|_|

A

i)

da piscina. As atividades fisicas praticadas pelos ldosos. gerslmente
nido visam provocar alteracbes significativas am sua performance con
Tins  competitivos. A maloria dos idosos warticipa dos centros ce  vi-
véncia, para se distralr e o objetivo malor do trabalho com esta popu-
lagio & o de manter ou criar o habito das mesmas manterem-—se ativas.

os devem Ssr

Fa
-

Visando & saude., BLLWANGER diz 4ue o8 exercic

g_1

iniciados com ocalma e ponderagdo, o aunento deve ser gradual, manter

uma  regularidade diaria & procurar diferenciar az formas basicas ds
treinamento BAUR & BEGELER, 1583).

O treinamento de resisténcia deve objetivar a elevagéo mods-

rada da pulsagio para ativar o sistema cardioccirculatério. Az caminha-
das  de avroximadamente 20 minutos, Z vezes ac dia sao especlaimentes

indicadas. O treinamento pmusado ja reguer uma scbhyrecarga mals  acen—
tuada. rorém com mencr btemco de duragio. 10 a 15 minutos subingo esca-

dag pausadamente, elevagdes, andar de bicicletas e também podem ser ra-—
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O treinamento da mobilidade deve ser digric pols eooes exer—

}"'

cicing visam apenag a manubtengdo da mobilidade corporal. Neste, =noon-—
tram-ge todos osg exXercicios que agilizam as articulagdes e, no ireina-
mento muscular, objetiva-se a melhor conservagic da mas=za e da TForea
musEcular & 08 exercicios isométricos, isto &, os sstaticos usandc
contragio e a descontragiac dos grupos muacllares. por 10 a 15 =ssguan-
dos, varlas vezes ao dila g og exercicico isdnicos, (dindmicos com movi—
mernto) usando a contracio muscular contra uma rezsisténcia externa. O
trabalho deve viesar mais os grupos musculares menog solicitados para
el malor tempo pogsivel.

gque mantenham-se pregervados

¥latam outras ati-

11
o

Dependendc do espago fisico disponivel.
vidades gue devem aser incentivadas como a hidroginastica gue permite

'

wna mator amplitude de movimentos & uma maior mobillidade articular de-

vido & diminuigldoc da forgs de gravidade sobre as articuvlagfes dentro

As  vanthtagens apresentadas nesses eXerciclos dentro da agua

850 o treinamento do coracio e consequente melhoria da ciroulagio com

as  elesvadas trocas gasosas pela modific

agdo das condigbes regpirato-

rias devido & press8oc da agua. A atuagdo favoravel sobre o aparslng

laocomotor ativo e passive devide ao empuxo, aumenta as pessibilidades
de movimentos: o medo de auedas e machuceados & diminuido e a alegria =

o prazey do contatc com a agua e a conflanea mitua dos parcelrocs, pro-
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gominio corworal, (MOLITZAS. 19392). As artes cenicas estimulam a avto-



cial. Muita vezes, e3ta . dee s ) ,
B g2es, &8 £ uma das Onicas oportunidades gue o  mesmo

Tem para se fazser ouvir € se a escolha do tema ficar a cargo dos inhe-—
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grantes do grupc., certamente havera significative aumento do intere

articlipeacio.

e
T

Oz bkalles, a3z pescarias e as exXcurasdes também fazem parte
dag atividades gque atraem o interesse dos idosos e nesztas ocaglidss de-—

ve ser estimulada a soclallisagfo. A danca pode chegar aso mais  intime

da ser. 0 movimento expresgivo do corpo disperta a sensapac  de

=1 -
e Ll

|
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likerdade & felicidade. A misica estimula e motiva: o contato & a co-

mmnlcagdo grupal =ze Taz rresente., o8 passos de dangsa podem ser curios

r

& slmple=s, permitindo uma maior flexibilidade corporal e as variagies
de deslocamente podem ser exploradas. U exercicio da mente Com o Ccolrpo
egtac t8c0 intimamente ligados que aparecem inconscientemente, {(BAUR %
EGELER, 1983}.

Durante a soclalizacio, enfasge deve ser dada aocs momnentos

.

dedicados as palestras informativas scbre salde, higiene corporal, ss-—
colha do vestudrio adequado as préticas fisicas, =exuallidade, parte
emocional entre outros assuntos de interesse & terceira  idade., JA-
BLER, citade por BAUR & EGELER (1883).

0 respelto & e¥pressividade dos idoscs &€ multo  l@mportante.,
Nota-ze due a procura dos Centros de Vivencia. serve para due o5 nes-
mos  encontrem pesscas com idade e problemas semelhantes avs seus, fa
sendo—o8 sentirem-se ilgusis aos demais rarticipantes.

Para manter ¢ idoso ative, mesmo aqueles qgue nao tem aptidio
paATa a pratica do esports, os trabalhos manmiais ou os jogos de cart
dos, a dama. ¢ Xadreés, o domind entre cutros, também sio alternatlivas,

geralmente bem sucedidas.
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tercelra idade, exige beoa vontaae., ezitudo o

i

O trabkbaiho com

dedicagio. A compensacio maior para o profissional gue se dedica & ss-

sa faixa etaria, além do carinho demconstrado pelos idosos, &€ saber gue
atraves de seu trabalho. eatd ajudando na melhoria cda dualidade de vi-
da, levando o 1dogo ao exercicic rlenc de suwa cldadania.
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Atualmente, existem vAarias entidades gue se preocUupam =m ao-

Sigtlyr ac idosc e por consequéncila, procuramn formar SUAS 8qRipes espe-

Entre as entidades que possuem este atendimento, deaztaca—s=
como a malsg antlgse, © Servigo Social do Coméroio, com guase vinte anos
de funcionamento. Atualmente tambeém d&p assisténcia ao idoso. o Servi-
@0 wocial da Industria e varias prefeituras municlpais como a de Can-
pinasg, Iltapira, Paulinea, Valinhos, Braganga Pauliste. Ribeirio Pires.
Cosmopolis, Atibaia, Casa Branca, 230 Bernardo do Campoe entre cutras.

Apoiando estas entidades municipais, encontram-se a Legise Braszileira

o,
5]
i

e fAssisténcia (LBA). as rFederagdes Assistenciails. as Assoclagles
Idosos entre outras.

No Parque Portugal, em Campinas, encontra-se localizado o
Centro de Vivéncia do Idoso, mantide pela Prefeitura Municiral
apcio de vArias secretarias municipals integrando educagldc esporte,
satde, transporte e promocgio social. Porém o atendimentoc ac pablico
n&o se retringe somsnte ac parque mas 8im em varios balrres da o ldade,
para que o ideso ndo preciszse ge deslocar de geu ambilente. descentrall-
zandc com isto, o atendimento e facilitande o acesso de um majlor ndume-

ro  de pesscas interessadas em participar dos centros de vivéncia

P
[ =)

EL:

idosos.
0 objetivo maior do trablho com o idoso & retirar ds inati-
DESScas due por diversos motivos nao possusm afazeres  dia-

rics obrigatdoricos e promover uma maior integragio enire o8 meSmo:
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Nos centros de vivVaneia, og idosos podem praticar esporhes

acessorados pelos professores de Educaglo Fisica, dedicar-se & ativi-
dades manuais orientadas. receber informagdes geraig socbre saunde, ali-
IRNTANGD afequada, prineiros Socorros, Oricnbacdo ooRual ou MolGoi0Rl
ca, atravées de médicoz, asgistentes socials e pslicologos.

Ao integrar os grupos, cada yrarticipante ¢ encaminhade a0
departamente clinico rara fazer uma avaliagio de seu estado geral.

Além de proporcionar locais gue permitem acs Ldosos exercl-

taram-se, eXishe A DPreccUpicgio em promover encontros sccials & momnen—

toz de laser. como o encontros regionais para ldosos, passelos, bal-

leg e pescarias. Porem o gque atral um mailor ntmerc de participantes, &

o jogo de bingo aue, por tratar—se de uma atividade que nao exige es-

foreo fisico. tem a capacidade de integrar também, agueles idoscs que

nio tem condigdes fisicas que lhes permltam exerclbar-as.



PRESENTA s, T e
A TAexty © INTERPRETACAC DOS RESULTADOS

Apos a coleta das opinides através do gquestionaric aness.
Toram detectadas as ooservagdes que aprezenta-se a Seguir:

[
T

Im primeliro lugar, rerguntou—-se ha quantoe tempoe o idozo
guenta os grupos de viveéncia. Apds gquals eram og motlivos gus a levam a
frequentar, qual a sua frequapcia gemanal. spresentacio de uma ilsta-

v

gem de ablvidades para que o mesmo colocasse em oraem de sua preferen-

|

oia., a necessidade de escolha de cutrazs leocals para exercitar—ge,
guais ag alteragges visivels em seu organisme apés o ingressc nos gra
pos  de vivencia para idosos & por Gltimo, qual o sentimento ou a  mna-

neira de como o praticante encerra as ablvidades propostas.

A zegulr. seguem-sge og graficces representativos 4 csda per-
gunta.
Tempo de Fregquéncis nos Grupos de Viyéancis para fdosos i .
1 més z meses 3 meses 5 meses oU mals
1.75% = D, 2B% 95% _—

O objetivo ac perguntar guanto tempo o5 1dos08  PermaneTiam

fregquentando oz CVia era para detectar se o8 mesmos =2ac vistos  oara

wma Fagsagem temporaria ou permanente pelas respostas obbidas. notou-
se gue a maloria das pesscas ldosas permanecell por vVarios anos. Aigu-

crescentaram gue frequentam estas entidades hé mals de 10

m

mas pesSsoas

ancs 2 cutras desde gue elas exiastem, ha gqguazse 20 anos.



QUAIS 08 MOTIVOS QUE ¢ LEVARAM A FREQUENTAR OS5 CENTROGC DE VIVERCIA FA-
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Fazer Amigos Bair de Casa Melhoria da Satde Outras Finallidades

32,65% 19.38% 30,61% . 17,364,

Nota—-se a necessidade de convivéncia gue o idoso zsente  em

encontrar  peszscas  com idade semelhante a sua. Porém, & proocupagac

~om & saude nio & desmerecida na percentagem. HNag respostas do item

‘outras finalidadea'., foram acrescentadas o lnteresse pelos p
excurgoes, i1ncluindo-s 0 item “sair de casa’, avidenciando guae o=

grupcs bara idosos s8c vistos como um kom motive de lazer e entrzteni-

FREQUENCIA SEMANAL ADS ARUPLE
1 vesz 72 VeZed 3 vezes {ou mals
- 30% 70%

iy R - L

A& menor frequéncis semanal que < ldocsc se permite e 48 no

minimo, duas vezes. A maioria das respostas glirou em LOYNo de 2 vese

ou maig., sendo gue, extra-oficlal, alguns acrescenTaram gue Treguenta-

vamn diariamente, perigrinando por todos og locais onds houvesse a oon-

centragio de idosos.
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PREFERENCIA OPCIONAL, DAS ATIVIDADES DESENVOLVIDAS (la. OPQAD)
Linestica Jogos Balles Danga Natagao Caminnadsa Pazeliaog
55% 17 . 5% 12.5% 5% 5% 2. 5% c.5%

PREFERENCIA OPCIONAL DAS ATIVIDADES DES GLVIDAS (Za, QPCRO;

Baile Danga  Camlinhads Jogos Paseeicse Jog.¢/Bola Hatagio
. 0% 20% 20 12% 10% 5% 1.5%

PREFERENCTIA CPCIONAL DAS ATTVIDADES D

Caminnadas Balles Jog.c/Bala Ginédstica Jogos Danga Pasgseio kRatagdo
£, 6% 20% 20% 10% 7 .D% 7. 0% 7.5b% . B%
PREFERENCIA OPCIONAL DAS ATIV S5 DESENVOINVIDAS (4da. QPCAG) i i
Passeios Danga Caminhadas Jog.c/Bola Natagio Ginastica Bailes
23.35% ol 46% 18.14% 12,39% G 0% S 442 S.44%

Conforme foi aclicitado, a numeragio por ordem prejersnelal
da la. & 4a. opgio, evidenciou a preferéncia de escolha =zobre & ginas-
tica. B conversas informais., a prética da mesma & viata  Conn uma

forma  des manter e aprimorar o satde & o numerc de pesSSosRs que

a glnastica como favorita, era constituida por 70% de muiheres,
A procura de outroz locais para & pratica de esportes

fcl perguntado.  Porem. somente uma pegSoa respondsu gue, eiem de fre-



gquentar 1 g2rup g e T : e . : :
1 0 grupo para a Terceira Idade, Lambay praticava a loga =m uma

academiz espelicalizada.

o

ALTERACOES VISIVEIS NOQ_ORGANISMO APOS O INGRESAS0 NAS ATIVIDADES

Maior Cansago Melhora P.C. Mais Agistado scem Alteragthes
e T.2T% 45.63% 3.65% ~ 45, 35%

Atraves destas respostas, verifirou-se gue boa parte das

0as  questlonadas gue sofriam de problemas cardliacos, sentlranm me-

(L
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i

ltoras gignificativas apds o ingresso nas atividades figicas & gue
auase A& mesma proporefo das respostas, usa ag atividades propoztas co-

mo  uma o@¢ao de lazmer e que somente uma peauena parte dos entrevista-
gdos  sentiram-se  indlispostoz, apds as praticas. Bm converesa com este
altime  grupo de pesscas. detectamos gque as mesmas apreseniavanm varlas

ratologias & gque empregavam o uso medicamental e por esta razio, era

13

iy

vigiadas fedquentemente pelogs instrutores. para que ndo apusassem das

[

atividades praticas.

AFOS TEEMING DAS ATIVIDADES .
Cansado Decepcionado Alegre/Feliz Buforico (riate
_B.EE% U% _ TH.,15% 14,10% 0%

Pelas respostas acima, concluiu-sce aue a pratics das ativi-

[}

dades ypropostas & motivo de slegria para a maioria dos particlocantes

dog grupos da Tercelra idede. Isso leva a crer gque gste trapsaiho, por



maie que ele exija do profissional esforgo e dedicagio, sle &

kS

compensader, tanto para quem trabalha como para quem faz uso

estimlo de vida.
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bhastante

do mesmo



ROTEIRO DE ATIVIDADES PARA A TERCEIRA 1IDADE

PROPOSTA

Toda a atividade exercida pelc homem promove ¢ individuo co-

mo um todo. Apesar disto, existem as atividades= indicadas

envolvimento de determinada area. Por esta razao, dividiu-se as

2]

=]

och

tarefas a gerem prorostas em bLrés areas egpecificas: fisica, ludica-

cultural e interags8o social-lazer.

ATIVIDADES FISICAS: gindstica {ritmica e localizada), alongsmentos,
caminhadas. corrida, clclismo., natagdo, Jogos di-
versogs {(futebol de salBlo, hocha, malha, mini-vo-
leibol. mini-basqguetebol, peteca. frescobol. pliag-
rong., etc.), percepgidoc corporal. dangas corecdra-

fadas e folcloricas, bailes e ioga.

ATIVIDADES LIDUCO-CULTURAIS: jogos de xmadrez, dama, domind, carteados,

N

pega-varetas, Jogos de memoria. guaebra-
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cabegas. Leatro., cinema. palestras

)
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mativas, Jogos de bilago, aulas de
1hos manuals {(bordadeos, pintura em hela,
tecido, porcelana. gesso, ceramica, oro-

che, tricd e costura).
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ATIVIDADES DE INTERAGAC SOCIAL E LAZER: passeics,. excursdes de inter-

C

g_l

ambioc entre as comuanldacdes,
pescarias, plce-nigues noos gpar-
ques, churrascos e algmogos.
Conforme o objetivo de cada grupo, podem ser oferecidas aia—
riamente tarefas varidas ou se houver interesse em ser mantido ¢ mesmo

tipo de atividades do dia anterior, deve o reaponsavel ¢

4l

la proposigéac

Ll
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Aas  tarefas. usar de toda a criatividade para qgue n&o sSejatn monoLonas

M
Iﬂ‘

etitivas, =omente as atividades citadas.
I muite importante que o idoso faga rarte da esoolha do gue
poderda ser executado pelo grupd. para qué ele nBo se sinta  como  Um

zimples marionete subjugado a vontade do professor.



CONCLUSAQ

0 declinio da capacidade fisica com o decorrer da idads & unm

rrocesso  normal e continuo, devido ao decréscimo das trocas meteboli-

m

cas  BIRREN (1963), repercutindo na diminuigdo da capacidade cirdio-
circulatéria. gerando um desconforto através do cansaco Tisico, cuando
o orEanlismo & golicitado além de suas Iorgas.

A  heranca genética, o ambiente, a allimentagfo. as ativida-

des e & patologias adguiridas, também sf8o fatores gue influencliam ngs

+

processns ge envelhecimento fisico-psico-soclal. Poreém. a preparagio

[

rara entender e aceltar easta fase da vida, deve ger de responsabilida-

de, tanto da pessoa gque envelhece como da gocledade que o cerca, ini-

ciando-ge pela familia (ALBANG, 1977).

A procura de informagles de Ltratamento = alimentagis deve
estender-se por todo o processe exXistenclial do ser humano.
ma., a preocupaqgio em educar a populagdc deve ser objetivo ae todas as

entidades pablicas e privadas, atraves de 1nformativos especificos &

rezpelto das modificagdes orgénicas e motoras apresentadas no deccrrer

o
Ql
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o

ia icade FERENANDES, 1881).
Apesar de ndc =ser multoe divulgado. existem lnstituleles que

se pregocupam em dar assisiténcila ac idose, tanto nas aveas f

[}

sica. mé-—

dleca-peicoliégica e lazer. pOTEmM. & PreQCcUPRaGi0 Maior & a  intedgragdc
do 1ldoso com a socledade, através da pratica de atividades gque o valio-

rizem e  gue lhe rermita sentir-se parte integrante da comunlidade na
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C numero de idosos durante s realizac
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cas. nido deve ser exessivo poig isto difivuitaria o atendimento o

profissional, gue deve ger o mals individual possivel, para aus ccorra
um melhor atendimento. O ideal de integrantes por grupo & 206 resscas
(BAUR e EGELER, 1883).

Apos a elaboracao da listagenm de atividades Ja descritas

deste trabalho, pretende-se com sua pratica aprimorar o trabalho  ja

R T (HE S
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sxistente com o 1dosc. Fretende-ge atingir no sspacto
ihoria da sadde; no aspecto mental e social va noves aprepndloados;
através do lazeyr e da inftegracio do idoso proporcionay a0 mesmo dma
velhice alegre, saundével e produtiva.

Espera-se que este estudo possa servir come fonte de infor-

)

0o e esclarecimento & muitosg profisslonais gue =e

s

Mmeg
ihar com a populagdo idosa e gue no decorrer de suas abividadss. pos-

a até agora adgquiridas.

ot

sam acrescentar novaes informagdes
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