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HESUt-.10 

Ez:Lstern em nosso Pais várlos Centros de Vivenc:.:'._a para ~ucs·..::18 

<jUC ubjetivam oferecer ate:-.dime!YCO médico, psicológic.:o e socio.l. [;e:.-

1 y·r:.' ôe programação desenvolvida são oferecidas tli_,_ivtdB_des v-s.LL'ljc:~.:=: P-':1.·--

.L - - -
l_.r..\[))--

•em al_::.mente o seu ciclo de anüzades, procu-:candc· o~upA..r 

dent.ro dos grupus, da maneir•a mal:=: prazeirosa pu::_.::_\Í>Je_l. 

Hcta-se, porem, que mu1 ta:::: pessoas corne,::am 0 f:cequentor eac:e:=.; g:r·üp1)8 

e ELl>~F.; 0.lgum r:.empo, a ev-:=t.são torna-se pr·eoenL.e. 

Pecr·a t.entar tnanter· o interesses cie um numero Jnaio·~-- de j.)flrt.'L-

cipant.es, :f->1--·ocuPc•u-·se lenvantar· junt.o aos idosos quais as 

que lhes dispertavc_m maior- inter-esse, para que fosse elabor~i:'ldo un1 1·o·--

t.eir·o de atividades que itYt.egrassem seus anseios e 

Lt·~ssa for·ma, atingir um maior número possível de ido:::•o:::;. 

Escolheu-se, a 1eat,oriamente, dentro cíe di versos grupJéL 

na fai~<::a etâric, superior· a 50 ano c, de ambos o;::; :;;;,:;ozos, 

f'c,;::;t.as de múltipla escolha, para levantar o perfil dos ido::>·.'s pc:n·tlc:i-

Ç-'ant,es desses Cern:.roB de Vivência , por ordem p:cefe:eenc.tal, as ;_tt.lv::..--



A atividade prefe1·ncial apontada, foi a gin~stica, u8 oa~~9~ 

oegunda op(~ão e as c:aminhadas e os pae:selo:;;;, t(é.l:'C:eio.:J. 1:' 

"De pof\se desses dados, montou-se um roteiro de atlviC.:.3.des c, 

;o_;t-r aplicado em 1993, ooj( __ ·ti'Jando eleva:r.·· o interesse pela pr:·át.::·=:a .Ja;;;; 

mesJW:tf.;, ci~ntro ou fora dos Grupos de Vivência, aumenta~1do com ~-3:=o, 

g:r:-ou. de autonomia desses idosos, capacitando-os a exercerem su."\ CH<a-

dania sew sentir-se dependent.ee dêt 8ociedade na qual vi-Je_ 



INTRODUCAO 

trabalho com a Terceira Idade congrega um variado llumerc, 

ue r~rofL3Bionais que, unidos, formam uma equipe de apoio para a,JU.Oa.t" v 

idoso a transpor os problema::~ adquiridos com o avan1;'o da idétde. 

0bf5erva-se que gr·ande par·te das pesBoaB do con-Lingef~-se 

~erc·ej_ra Idade, não participa ativRment.e do cr_,ticiia:nu por 

:,.ncó_pa~::: i t.ado fi8icamente. Po:c esta r·azào ser:-r,e-se rnô.rgiüal-'--z.:",C·':', ;_;~-'-b 

Para conBeguir· manter 0 idoso ativo e saciio. deve---se 

psicu-fí.sicas e mentais. Esta posição é um di:t--·ei to adquiric;u 

lo~.,;·ào. cedido pela piedade dos mais jove:ns. 

Em qualquer· 

f e i tas com pr·azer e satisiéu;,áo, caso contr·ár·io, :::~t:·rào como c:a;:;t ~g:) 

por· r.A i rnr::1tj_vo, deix.:-t.m de cumprir seu papel funàament.al, que é e. Vô 

r-·~LZ3.'~Ev.) do ser humano (GABLER, 1933). 

Muit.as pessoas devido a falta de estimula~ão de EL:é:i Pl'J'j\.,tJ_-

v idade. cern:.rarn as atençó<=::fl em coisas fUt.eit:: e desper--diçam bo-=o 

dc01 viela p:ceocupando-se com doen4~as imaginár·ias que acabam por 13-:- J.nt~;,_-

_]_ar rerdrn-=::nte ( ELLWANGER. 1983) . 

A:ém de médicos, Pf-iicólogos, teJ:apeutat:3, e_n"Gre o~_n.:coE.: 



c:on·: o. Terr.=:eira Idade, deve preocupar-se com o gue pode oferecer '.:'! cun1u 

COJ"fl a atividEde fL__;_l_ca do idoso. (i orga:n.L;;mu Benil 

--_;_ma E;e;:-·lt~ de debilidades que devem ser respeit.adas par·a que, ac, pL-'Ctt:~-

quEo_lg_uer a ti v idade, nào venha alterar prejudicia_l_ment.e :~ue, 

+_:,anto fi::d.ca como mental (BAUR e EGELER, 1983) _ 

Para um trabalho bem sucedido, é p:t·eci.:!u qLW u profi.::~::;iuna.'.. 

teY:lV:t conhec:imento das potencialidades e limitaçües dç seu ·""'-~u-ne, ·peu-·a 

,;;r~~ e a pr·upo:::;iqão de tar·efas não seja inadeg_uac.ia e t.orne--se fru::::-c.ranTe. 



OB.JETIVO GERAL 

Levar aos idosos um trabalho conBcient.e at:::··av~ 8 d.=.,s c,Jn~necl-

rnentos teóricos e valo.clzar através de sua opinião quanto dS nt~'-rida-

eles gue lhes causam pr-azer e satisfaJZão ao mesmo tempo que a.judan··no a 

c:c~nee.::-·var sua saüde, tanto física corno mental. 

OB~TETIVOS ESPECIFICOS 

* Propor,~ionar· ao idoso, atividades prazeir·osas que _l:·:e f't:;~---

mi tam senGir-e;e satisfeito, prolongando seu bem e:::-.tar·: 

1c Salientar as potencialidades e 1imitaG,ões individudJ_~:, 

'"'vi tando eituações de risco e frustrantes; e, 

"- Valo:r·izar a capacita.;:ão física e mental de cada pal··ti'=':i-

diminuindo o grau de dependência entre o profissional_ e () pr·a--

-cica:nte. 



-

METODOLOGIA 

As característlcas deste estudo fundem-se um unJa pesqulc:E\ de 

,_:a.mpo devido a coleta da opinião dos ~' -ue 

tionár-io, para obter-se quais são as atividades preferenciaiE• ·pc::-- eolee:: 

f'l''"-ticacias; uma pesquisa bibliográfica devido à buscu dab infoY·nJaq'~·es 

de pesquisadores como BIRREN, que estuda o envelhecimento pela d0fi-

ciência das tr·ocas metabólicas, HOLt1ANN/HETTINGER que estudam '-' le ::_ 

bióloga da adaptacão dos ór·gàos, LIESEN, SEPHARD, BRUSCHKE e EITNER, 

q~e est.udam o retardamento do envelhecimento atravé:::: da .::.·rác.1ca de 

éttividacies físicas, MEUSEL e KARVONEN estudam a expect2.tivs d,::. vicin, 

sobr·e a aprecitiç:ô.o 3ubjetiva como fator dellneante etc. v_,_Ci.c e 

GROUW, que estuda oe. risccs de acidentes em todas as modalidadeu es-

portj_vas e, como complemento da caract.erizaç:ão, um est.udo ::ie caso de-

v ido à obser·vaç:ão 'in loco", at.ravés do trabalho diário ju:n-c.o acs g.t·L,-

:Y:-JC: da Terceira Idade_ 

Unindo o mate:r··ial coletado apos analisar a~s infc,:r-maç:~>'='s oc·-

'::.idas, fonnou-e.e um r·oteir·o de atividades que possibilitem ao :i. c~ o ~·o 

beneficiar-se nas áreas f:Lsicas, cultural e social~ ut:nxf:c·uido a•_.rav,is 

ctos CENTR0~3 DE VIVENCIA PARA IDOSOS. 

Par·a efeit.o de E• te estudo, ficou est<:lbe J.•;:,cido que, 

él.nCJncio cie Centro de Vivência par··a Idosos. refere·-;::;e a todo::-; us gru-pc.:::; 

de Ter·ceira Idade de guaj_gueL· Inst.i t.uiQão que pres--c.e as~.ist&ne:ia o. es· 

s& clientela. 



POPULAG;AO 

c)}:n.:nlao das pessoas que par•ticipam, de alguma maneiL-·e, das 2.!,i._,::_daoe::;;: 

c,fe:r.-·ecidas nos CENTROS DE \!lVENCIA PARA IDOS0;3. 



' ,-_;_.:; 

JUSTIFICATIVA 

Quando o homem sente necessidade de ser mais cuiJ.adoe:o e:n 

seus movimentos, suas :eeaG'ões tornam-se mais lentas, sua rnemõria come-

ç.a a dar sinais de descuido e o r·eflexo, ao passar elos anos, d<?.cLi.ne,r:-1 

sobre seu físico, a conscientização do envelhecimento pode ser um mar·-

co, positivo ou negativo_, em sua vida. 

A acei taç;ão das mudanças necessárias de adaptação a urna .. :fase 

existencial não se dá repetidamente. E um processo contínuo. 

··o músculo desenvolve-se, em grande parte, de acorde_, com o 

seu uso. Se o submetermos a um grande trabalho, cet·tamente ele to r·-

nar-se-á mais forte e mais volumoso, porém, no caso de uma ünoDiiida-

de, ele ficará mais :fino e mais fl-·aco esta lei biológica á 6á8ica 

da adaptação dos órgãos às respect.i v as condições de carga e, a f-'L-·incí-

pio, é vãlida para todas as idades." (HOLLMANN/HETTINGER, 1.876) 

Estudos feit.os por LIESEN, SEPHARD,HOLI.Jt-1ANN entre cn.J.tros, 

apontam gue o retardamento dos processos metabólicos, a dimim_:.._,_:;:i:io do 

intervalo entL-·e o pulso de 1··epouso e o pulso máximo, o aumento da 

pressào sanguinea_, a diminuição da capacidade pulrnonar, ;::;ào :~llguns do.s 

sint,ornas de envelhecimento g_ue poderão ser· consideravelme_nte retarda-

dos atr·avés dos exercícios físicos regulares e orientados, dilllinuind·=~ 

::::s guadr·os doentios, típicos da velhice. 

MEUSEL e KARVONEt1 pesquisaram sobr·e a expectativa oe v:~Ja 

das peBsoas ativas, sobre as sedentár·ias e verificar·am que os esgc.-lia-

jores fJnlandeses ·viviam 3 a 4 anoB mais g_ue a média da po:r;:-ti_Lct<~:ào. 

LEhR diz gue a apr·ec-iaç:ão :::mbjetiva sobre 2-a-úde é fator· decistvo par-:l 



o conduta de uma vida alegr·e e saudi-tvel. 

A influência dos exercícios físicos sob:r:e a per·sc~-Jc,licJ_c,;.de do 

idoso também tem sido motivo de pesquisa. Urn acentuado in e do doE.~ me v j_ --

mentos na velhice supõe-se originar-se da insegur·ança motC'i:a gerada 

pelas T,ensões psíquicas, tornando-os mais introspect. i vos_ PHsq-,_;,isado-

r··es como BEHNDE e MEUSEL, fizeram estudos comparativos somente entl·E..' 

atleLas e não atletas, devidc1 aos altos custos fi:nanceir·os pa:t.·-=> pes-

(!Uit:~,:;.:c \ongitudinalme:nte pee.s0as de vida, consideradas norrnbie .. Far2. 

e_Les, as pessoas iüais t:::--einadas nâo sentem medo de expor-se, f:C: 1.sto 

tornam-se mais r·eceptivas e mais dispostas. 

o.deguaGão de determinadas formas de ginástica, jogos e eE.~por·t.e2 pa1·a d 

Ter·ceir·a Idade ' . . e soore ·clsc:os ae acidentes que podem provocar 

esJ;.oec:íficos em cada modalidade_ Ent.re eles, encontram-2.e os ;:_ .. _=,r·igcG 

oa sobrecar·ga sobr·e a coluna ver·tebral, com levantamento tecnicamente 

imperfeito de peso:::: pesados; o contato físico violento e:ntr·e p.<:tr··=:e:J_l·os 

e/ou adver:::_:ários em jogos ativos como o futebol ou ·~, voleiüc,J_ e r:-.e. 

que:daE.: em movimento, com deslocamentos em velocidEtde ( BACE?. e E·3CLEr{. 

:H183). Devido à debilidade normal do organismo na velhice, c' t.::--c:tbe,-

:Lbc, de: p:cofiBBional gue trabalha com o idoso t.ornn-se mait:: pt=:r·::.go:=::o, 

11a medida em g_ue o mesmo não tenha os cuidados e os co:-lhec.üner-t':.:::;r:; ne-

cessários aos trabalhos pertinentes à faixa etária g_ue esta tr·é.,Oa:Lhan-

.--,.o por· isto, além dos estudos existe:ntes, a procura de nove.::; ,;·~-)n~nec i--

mentoc; na área, torna-se ii1dispensável para o êxito de sua profi::.,stlo. 
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REVH:~ÃO DA LITERATURA 

ir:ct:nt.er-se em const.ant.e fl.tividade, pois dela depende sua sobr·evivé:c:c_-;,_c.. 

í BAUER e EGELER, 19831 . 

capacidades físicas é con~:iderada normal. Porém, com 0 paessr dGs 

anos, o descaso com o físico em detrimento a outro.=:; afazere E;, -3 rJot.ó-

ric em uma gre-nde parcele- da populaç-ão idoE;a_ 

Por volta dos 50 anos, o or·ganismo come,.;_:a a ciemonst.r··.::ü-· cs 

l:_,r J.rneir·oe-. sintomas de envelhecimento com a diminui~âo das pc tencl'3.ll--

C.ades vitais, como a degenera~;ão celular pelo decréscimo da8 t-.roco.s 

rn·~ t.abolicaB ( BIRREN, 1963}, as n..l teraçôes no sisterna 2árdio-r::: i. r·<: L,J.atv-

rio. Ume- atividade fíBica orientada e executada com pr·a3e:c P<Xite re---

ta:cc1ar efeitos de envelhecimento (SALGADO, 1979) . 

BIR.REN ( 1985), destaca os fatores y_ue mais iniJuenciédT- dir·e-

t.arrtente no processo de envelhecimento: 

nmdos à infra-estrutura ambiental; 

Nutrü.:ào: Os hábitos alimentares; 

'Tipo de~ vic!.a: O sedentarismo ou a atividade r·egular--

Cl3.l3. 

'.Lodos estes fator-·es somados, possivélmente :ülfltte:r:ci::u; l)(,ej_-



de enve lhe c irnent.o _i ndi" iduc:cJ. , 

c':ev ido di-

vitais); 

i .. JNe:Lbec:imento Pt:~icológicu: I.Jec:résclmo do. 

En.Y_e_1lu;;_c __ irilentc Exist,encial: Expectat:i.va em c.ernpu 

com o pr-óprio sentido funcional: 

ca e funcional dos individ-~ws, de acoróo cum .:t 

soei edade em que estâ i .tu:: e r ido. 

Os efeitos do envelhecimento não se produ:::;;em somente 10 ln-

d"i.víduo que envelhece, mas também sobre toda a sociedo.de. 

J.':ccfi;~sio:nctis que trabalha com esta populaç:ào, c.1s ps.icólogo.:::, sc,=::::..ulc--

gos, astc:"i s-r,entes sociaie, fisioterapeutas, nutricJonistas, ci.ent isto.s. 

advogados, arg_ui tetos, recreacionistas entr·e out.ros, Vl.Ba a p:cepar:a~àc 

da p•)f'U_la~;:ão não :::-;o para a manute:w;ão do paàrá~) cuJ tur-al De ac:=:>i·L;:u;:àc 

oo:::-; velbco mas, sobret.udo para ensinar o adulto de hoje a acei-c.ar o 

envelhecimento e o mo consequência lógica do viver. 

devem est.ar pr-eparados para reativarem c' idosu 

de -=~eu estado de passividacle, da apatia e da imobilidade í-L'1ica "" 2-o--

cial e orient.á-lo paJ-·a umn vida ativa em seu weio (ALBANO, l9í7 :· 

Alérn da equipe de profissionais, a :prepa:r:·aç.ào para a ct.=:el::.a-· 



A procu:r·a de conhecimentos a respeito dos at~suntos relativup, c. est.(.{ 

de informaa:ões quando do nascimento de um bebé, c é. Os f"j.lho:c'; rne..L:~ 

trocando idéias e .::,piniões com médicos geriat:r:·ô.e: pedem )::.·f·opor--
- m & ~ 

c:ion,':tr uma. \ftll:llce trançuila aos pais e por, con~:e,J.tlénQi&, 

'4.l~aJ.quer .f-'roblema que pc•Bsa vir com o decorrer da lóade (SALGADC, 

jSJ31.l)_ 

soore os assunto:=; pertinente:=; à terceira idade. Est.o. é uma lacuna •.j_üe 

deve ser cuidadosamente examinada pelos órgâoB competent.es. P. or·:i.enta-

cão especializada via periódicos, revistas, jornalB, videcs, rádio e 

televisão. pode ajudar di:eetamente na conscientizaçâo dos pr··)~.~~l·:::;·na:::· 

reli:tt:i.vc1s a velhice (FERNANDES, 1981). 



ATIVIDADES PARA A TERCEIRA IDADE 

A primeira provide.ncl· ct" c•ue 0 .-. . l . , 
';i proilSSlona que traoa-LnR corn a 

terceira idade, deve tomar é saber o estado de saúde física e tnente,l 

de seu aluno. Tal cuidado é indispensável ao idosc1 para que elco 

exames médicos para que se obtenha um laudo geral sob:r·e sua ~.:>auc.e. So-

mente após o conhecimento deste, o idoso iniciar-t:~e-á naE~ tarefas f:~-

sic.:~.s do grupo. 

Para o comeG:o de urna atividade qualquer, deve ser lev.=.tdo enJ 

consider·aç;ão o bjetivo a ser alcançado pelo par-ticipante e fo:r.·trtcu:_' ~=~s 

grupos por objetivos semelhantes e dentro do possivel, hor:1ogene i.::ar 

por capacitaç;;ão física. Q-u.anto mais heterogêneo -for o gpupo, tanto 

mait:; difícil tornar-se-á o trabalho e maiores ser·ão as dificuldudes 

oos participantes em receber· a atenção necessá:r·i_a do pr·oÍisslonal. 

ELLWANGER diz que o organie:mo pela manhã. devido ao seu ~e.--

ta do de r-·epouso, par-· e c e eetar mais predispoeto a aceita r· os exerci c io:"'.l 

tísioos, por isto a lndicação do início das at.ividades pelot: e~\:er·cí-

cios de mobilidade para ativaGão circulatória e para a rnanute:nc,.:áo ar·-

tic:.üatória da cintura escapular e do pescoço, dos braços, mão E> e de-

CiOS, da caixa t.oráxica, do t.r·onco, das pe:t'nas e Pés com a ~Cinalià3de 

de unv:t maior mobilidade poe.sível (BAUR, 1983). 

Os alongamentos, a ginást.ica localizada, a r·i.-r.miea, e- e:&m:~-

nhada, a corrida e a nata~.;:ão são atividades que ajudam a flexii~·il:!.do-

de, capacidade esta, que com o avan1,0;o da idade, vai se to:t::·n.':J.nóo mal<:, 

debj.litada. 



Se o idoso n"'O . · 1 .b .. ...... L.-Jver por· ~Ja-lL.O exerc:i..tar-c3e, qualquer· nK,vi-

rnern:.o brusco pode ser causa de tonturas uu mesmo dores artie:-1lat-es 

post,er·iores, por isto, a necessidade do respeito à individualiaade (]os 

parsicipantes. A observação do profissional sobre o aluno·" deve Gel· u 

nvü::; individual pOSi3ivel pois um descuido oce.sional pode levar a co:-:-

;:;;equências desastrosas, portanto_, o grupo, não devera ser muito nume-

se possível, formal' vários grupos com um número rnenor de ·;_,ro_:::.·L-

cantes para obter melhor assistência por part.e do J:·esponsável pei.El 

pr·oposi<;:âo das a ti v idades. 

Outro ponto a ser observado, é a orientação que o ide E~':J deve 

rnant-er soDr·e o controle da freguência Cardíaca (FC) dentr·o de·::', J imites 

razoáveis para a prática. A FC máxima, é variável de pessoa pa-~··a pes-

soa, ou seja, ê importante que cada participante ::;aiba contr·oJ.a-lct. A 

maneir-a mais fácil de faz8-lo é colocando os dedos médi.o e ir;dicador 

f!ffi cima da artéria radial g_ue paBsa pelo lado interno do braco. na al--

t>ura do pulso ou ainda, ao lado do pesco~o_. sentindo a artéria caróti-

,:ia. C.rwtta-se o :número de pulsaç;ôes em 15 segundos e multiplic,8 2::e por· 

4. O Y·esul tado fina .L deverá ser· a média entre o pulso de repou.:m e 

pulso n-1áximo _ Com pessoas destreinadas, deve-se calcular a base de "'B-

fol'ÇO submáximo par:-·a nào causar· mal estar. O C;on'sr·ole da fr·e·~Lténcia 

cardíaca deve ser feita sempre que o idoso sentir d.;;,sconfc,-r,to c>:=Jill o 

ritmo car·díaco (CARDOSO, J. 1992). 

Em uma aula de giná8tica não devem falta r exerc:í.ciot:; d~ z;o-

lo, apesu1·· de idosoo não terem flexibilidade sufic:ientf::~ 

de:'L tar·. oent.ar· e levantar. E muJ.to impor··tante que esta f lexü) l.l idadt' 

:=;e;)a exer·cit.ada para a rnelhm:-·ia da qualidade diàrii:t. de vicia. 1-Ja:::·a T.a:n-

t,~,, pode-se fazer- uso de bancos, cadeiras e cole:honet.es para fcciJ it.3.r 



a execue.:ão das tarefas g_ue podem ser execut.ado.s, té:tnt.c_l no inter-· ~-'~r do;::, 

Apôs uma prática física, o relaxamento b indlsp~Hsável. ::=:;s 

alongamentos, se precedidos de uma boa música, ajudam o r·etcl-·nc a cal--

Jfl·='- e proporcionam uma gostosa sensaGão de bem est.ax·. CJ tempo de dur·a~ 

.;:ão de uma atividade física pode variar de grupo para grupo. 

do gr··au de interesse e c:apacidade dos praticantes porérn nê,o deve ser· 

e;·:ce:=;eivo a ponto de causar· cansa<;:o físico e consequente mal e;;:ot.co-r. 

OE-~ Jogos com bola, a malha, a bocha entre outros sáo at.:i_vi-

dô.Óe•3 que se pr·olongam coniorme a motivaG;ão dos participante:=:. A na"t.a-

Gão também pode tornar-se lazer e o idoso pode não ter pr·essa e:n sai:r· 

da piscina. As atividades físicas praticadas pelos idosos, ger.::-..lmente 

não viE.;arn provocar alterações significativas em sua per·forraance com 

_: _ _l_nB competitivoB. A maiol-·ia dos idosos J:;.'articipa dos centros ce vi-· 

vência, para se distr-air e o objetivo maior do tra·oalho com esta pc·:pu

li:u~:ào é o de manter ou criar o háb1.to das mesmas manter·em-e:e ati\Ta.S. 

Visando à saúde, ELLWANGER diz que o e: exercício:::: aevern ser 

i:üc:iados com calma e ponderar..-ão, o aumento deve 2.er gradua_l, 

uma regularidade diária e procurar diferenciar· aô formas báe:icas de 

tr·einament.o BAUR & EGELER, 1983). 

O treinamento de resistência deve objetivar a elevação mode-

1-·ada da pulsa~âo para ativar o sistema cardiocir·culatório. A E.: caminha

da:;;:; oe aproxirnadamente 20 minutos, 2 vezes ao ciie, sào e::.;peci&..lmEontE-

indicadas. O tpeinament.o pausado ja requer uma sobrecarga mais ncen-

tuado., porêm com menor tempc1 de dura<;:ô.o, 10 a 15 minutos subi:Y.Jc, esca-

petidoE: em 2 vez e e diârias. 
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O treinamento da mobilidade deve ser diário pois ese.e:::-. exer

cício:;;: viBarn apenas a manutenção da mobilidade corpor·al. Nest.e, ~r:con

tl··am·-se todos os exercícios g_ue agilizam as aL··ticular,:ôes e, no :::.reina

menta muscular, objetiva-se a melhor conse:r-va<;ão da massa e da for1;:a 

rnut::cular e os exercícios isométricos, isto é, os estát,icos ue<:(n.:ic a 

contr·aG:ão e a descontr-ação dos gr·upos muscular-es, po:r.~ 10 a 15 ::;~gur:-

dos, vár-ias vezes ao dia e os exercício isônicot"., (dinbmico::-. C:OUl movi

mento) usando a contPação muscular· contr-a uma Pet::istência exter-n.a. O 

t.r·abalho deve visar mais os gr-upos musculares menos soiici tadot:·. pa:r·a 

que mantenham-ee preservados pelo maior tempo poseível. 

Dependendo do espa~o físico dispc,nível. ex~Lstern ont:ta.--::; ati-

vidades que devem ser incentivadas como a hidroginástic:a que f'~~r-nü.-se 

uma maior· amplitude de movimentos e uma maior mobilidade articular de-

vldo a diminui~ão da força de gravidade sobr-e as .articulaçbe$ deü'u·o 

cin agua. 

As vantagens apre::o:entadas nesees exer··c:í.cios dentr-e> da agua 

e:ào o tr·ei:nament.o do cor·aç;ão e consequente mel-ho:cia da cir-culoç:do com 

é.lS elevadas trocas gasosae; pela modificaG:ão das condiçõee; r·ee.p:;.r·at.ó

rl_ac;; devido a pressão da água. A atuação favorável sobr-e o étf'·''t:c2Lno 

locomotor ativo e passivo devido ao empuxo, aumenta as poc;;eibil.:l.ciaoe2. 

Je movimentos; o rned.o de q·u~das e macJn.:tcados É· dim'tnüido e a a.lt:og:cia c· 

c prazer· do contato com a água e a conÍiança mútua dot:; parceir-o:::;, p:r:-o

r·cr·cionam ·um agt··adável e gostoso contato humano ( i:\EINERT; BRIGI'.L, c i

ta cio po:c BAtiR & EGELER, 19fi2,). 

A pr-âtica da i•:,ga, influencia o co:nt:cole dét <:~nsiedadt=· e --h 

:.omínlo cor:t=-•or:·al, (t10LITZA~-3. 1982). As a:r:-t.es c:enic.::-5 een::.imularn o. E1"~1.to· 

confiança. O teat.ro per·m:i.tê ao idoso expresear-se em -co do C· ;::;eu po t.en-



c i a .I " Muitas vezes, esta ~ uma das únicas oportunidades que o 

tem para se fazer ouvir e se a escolha do t.ema ficar a cargo dos j_nt.e

gr·.s:ntes do grupo, certamente haverá significativo aumento do ir·;t.~r-·e:::;t:;e 

e pa:r·ticipE:tG,3.o. 

Os bailes, 

das atividades g_ue atr·aem o interesse dos idosos e nestas ocasió~s de

ve ser estimulada a socializa1;;ão. A dança pode chegar .30 ir;ais íntimo 

de c: a da ser. O movimento expressivo do corpo disperta a sent.:&·;·.~~-· de 

liberdade e felicidade. A música estimula e motiva; o contato e u C•)-

lnun.icaGão grupal se faz presente, os passos de dança podem ser c-:JJ:.-·-:.o:::; 

e simples, per·miti.ndo uma rnaior flexibilidade corporal 8 as varia;;:U•?.:::: 

de deslocamento podem ser exploradas. O exercício da rnente com c) co:t·p·..:.· 

estão tão intimamente lj_gudos que aparecem incor1scientemente, , .2AUR ,:~ 

EGELER, 1883). 

Dur·ante a socializaGão, enfase deve ser· détda aos rr.u:nent·)B 

dedicados as palestras informa ti v as sobre saúde, higiene corporal, ·~::.:;-

colha do vestuário adequo.do às práticas fí.sicas, :=:exualidade, 

emocional entre outr··os assuntos de interesse à terceira J.dadt::, GA-

BLEH, citado por BAUR &. EGELER (1983). 

O respeito à expressividade dos idosos é muito 

Nota-se ..:rcie a procura dos Centros de Vivência, e.er·ve pa~ea qu.e 03 rüe;::~-

mos encontrem pessoaB com idade e problemas semelhanteB aotõ seu,:J, fi::-;_-

;::;endo-08 sentirem-se iguaL::' aos demais part.icipantes-

Para manter o idoso at.ívo, mesmo aqueles que não tem aptidào 

para a prática ào esporte, os trabalhos manuais ou os jogoe de caJ_-·tea-

dos, a r1ama, o xadrés, o dom1:n6 ent.re outros, também sào alt,ernc"'l;:._:_vau, 

geralmente bem sucedidas. 
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O trabalho com a t.er·ceira idaàe, exige boa vont.aó.e, E-::::,tudo c 

dedicaG."ao. A compensação ma :Lo r para o profission;;ü que se dedica á es-

.sa faixa etária, além do carinho demonstrado pelos idosos, é saber que 

at:t-·avés de seu trabalho, está ajudando na melhor·i.a da qualidade :~ie vi

dq, levando o idoso ao exel'cício pleno de sua cidadania. 



ORGAos DE ASSISTENCIA AO IDoso 

Atualrnente, existem várias entidades que se p~ceocupam _;jffl a~:--

sistir- ao idoso e por consequência, procura1n forrna:r:· suas equ:Lpe::-• e::;pe-

cJalizadas. 

Entre as entidades gue possuem e e; te ate:ndirne.tYc.o, destaca-s'=' 

corno ·=< mais antiga, o Serv:i.so Social do Comércio, com quase vinte anos 

de funcionamento. Atualmente também dão assistência ao .:idoso, o .3erv:L-

G:O Social da Industria e várias prefeituras mu:n.icipais como s_ c_e Ca1n-

pinas, Itapira, Paulínea, V alinhos, Bragança PauJ ist.a, Ribei:r·ão Pir·ec.,. 

Cosmópolis, Atibaia, Cnsa Branca, São Bernardo do Campo ent:r:·e c-~nra~:. 

Apoia:ndo estas entidades municipais, encontram-se a Legiãc, Bra::d.le ira 

de Assioténcia (LBA), as Feder-aqões Assistenciais, as Associaç:t,es dos 

Idoe.os entre outras_ 

No Parque Portugal, em Campinas, encont:r·a-se locali::..,a.do o 

Centro de Vivência do Idoso, mantido pela Pr·efeitura l'-1uniclpal corn o 

apc,j.o de várias secretarias municipais integrando educaç;ào es:r:-,orte, 

saúde, t.:cansport.e e promc>ç;ão social. Porém o atendimento ao 1-'úb_Llco 

não se :Petringe somente ao parque mas sim em vârios bairros da - -' _, - _, -
!,.: lUd.U!::', 

pat'a que o idoso não precise se deslocar de seu ambiente, descent,ra.1.:L-

;:;ando com isto, o atendimento e facilitando o acesso de um mtüor nUrne-

ro de pessoaB inte:r·essadae em part.icipar· dos centros de vivêncj_.3. l=-'ar·.s. 

idosos. 

O objetivo maior do trablho com o idoso e r·etirar· dE, lné':tti-

vidade as pessoas que por diversos rnotivos não pos::nJ.em afazer-E-E:. ciib.-

t:·ios obr-ig.:.:.tór·ios e pr·omover urna maior integ:r-a~ão -sntre os rnesn.~'-3-
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Nos centros de viv;:ncl· ct" .· • l • · r::: -· os lC osos pooern pra-:.:lcar 

acessorados pelos professores de EducaQâo Física, dedi,::ar-E;e e -3.tivi · 

dades me.nuais or·j_entadas, receber informaGões gerais sobre saúde, ali-

cu. atr·avés de médicos, as.:;istenT.es sociais e psicôlogos. 

Ao integrar os grupos, cada participante é encaminhadc, ao 

depar·tamento clínico para fazer uma avaliação de seu estado gen::ti. 

Além de proporcionar locais que permitem aos idcE<'s eze:cci-

tos de laze:c, como os encontros r-egionais para idosos, passeiou, bai--

les e pescar·ias. Porém o gue atrai um maior· ntHner·o de par·ticipant.es. e 

c jogo de bingo que, por L.ratar-se de uma atividade que nâu exige e5-

Tor·Go físico, tem a capacidade de int,egrar também, aqueles ido.::;08 g_ut:" 

nào tem condir;:ões físicas que lhes pi3:r·rni t.am exer-ci t:.ar-:':>e. 
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APRESENTAê~JW E INTERPRETAÇAO DOS HESUI./TAü0~-3 

Após a coleta das opiniões atravée. cio g_uet:-.tionãr·io anexo, 

foram detectadas as obser·va1;.:ões que apresenta-se a seguir·: 

Ew primeiro luga:r·, perguntou-se há quanto tempo c ldc<:•.u fr··2-

quenta os grupos de vivência. Após quais er·an1 os mot.ivos que a _;c~vam e. 

frequentar·, qual a sua frequência semanaL ap:r-esent.tiGàü de uma i._)_e;t.a--

gem de at:Lviclades para que c, mesmo colocasse em orci.em de sua prE-fer··en--

c ia, a necessidade de escolha de outras loca:i..s para exercit-3X'-·2e, 

quals as al te.r·a,..o·~e"'-' v",~.-'.l' v e 1' "'', e''l ~eu or·gar·l· "'fiO ""''--c-·"-' ~ - -~ - • c ~ ~ ~~ -~ 

PC-'S ele vivéncia para idosos e por último, qual C' sent.imento ou a rna-

:<e:'u·-·a de como o praticante encerr-a as atividadeG propost.as. 

A eeguir, segue·m-se os grãficcs repl-·esentativoB El ceda. per-· 

gunt.a. 

··--~~------
~.---~.--

'.Ie~Q de __ l;'·requência nos Grupos de Vivência para_ IdoGOB 

1 méB 2 meses 3 meses 6 meses ou mai:::~ 

O objetivo ao perguntar quanto tempo os idos<:::Js perrn<:tn8•:::li.:un 

Í.r·ey_uentando os CVIs er·a para detectar se os mesmos 3,3.o vistoc. ;>a:ca 

u;na passagem t.emporária ou permanente pelas respoe:t.,<iB obtida::;, wfc.cu-

se (;ue a maior- :La das pessoas idosas permanecem por vâJ:·io::.~ /õl.üos. F.:Lgu-

meü:~ pessoas ac:resce·ntaram que Íreg_uentam estas entidades há ma~::: de 1(' 



--- ---~---------

Fazer· Amigos Sair de Casa t·:lelhorJ a ela Saúde Out.ras Finalidaj_eo 

32' 6Fl%. ___ _A_jíl_,__QE%_ _ ----"'3!\!Ü~, ]26J.l%&_o _____ _ 17 367.) .... ~-----

Nota-Be a nece::::,sidade de convivência gue o idoz::c> sent.::~ em 

enc,ontrar pe:::;soas com idade e.emelhante a sua. 

c:om a saUde não é desmerecida na percentagem. 

"uu.tras finalidades", for·am acrescentadas o intet·esse pelos paE:f;':_,ios e 

excurc;:ões, incluindo-se o ítem "sair de casa", evidenciando c.:rJ.e 02-

grupoB para idosos são vistos como um bom motivo de laze:c e entr.:::t.eni-

mento. 

----~--~-

FREQ\JEliCLJlctAL___ 

1 vez 2 vezes 3 veze::~ ou maL:; 

,., % ______ ]OA; ______ _ 
- -----------

A menor· fr.eg_uência semanal g_ue o _i_dc·e:.o se perrni t::- t o e n:.:; 

nünimo ' 
duas vezes. A maior· ia das respostas g:Lr·ou ern tor·no de " ,:_o vez.e2'.-

,y:.J rne,iB, Bendo que, extra-oficial, alguns acrescenta:r·am que fret,;uenta-

vaw diariamente, per·igrinando por todos os locais onde houv(:eoe.e a ~~'·='n'" 

centras:ão de idosos. 
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PR_EFERENCiij.__ill?_QIQNAL DAS ATIVIDADES DESENVOL'JIDAS 

c; i_ná2.t icB Jogos Bai let:' Dança Nataç-ão Canünl:-Jada Pa2.":'ir::1e 

_____ 5_5% ---·----- 17 ' 5% ~ ') s;::<H 
.L ..... ~_&_. 5% 5)1 2 c 0' c E.<:-;; 0/~ ___ b, 

~~,---~-_, ____ ,_ 

PREFERENCIA OPCIONAL DAS ATIVIDADES DESENVOLJLliUiS r 2e _. __ D_t'CAO L_ _______ _ 

Ba.ile Da.ru;:a Caminhada Jogos 

"-""'"·' 0\J,-·,, ---~1~2~~0~, '---~~0}~ ____ _2K _______ L .. rd}f!..__ 

___ ,,_, ·-------

C':tmin~n.adas Baiies Jog. e/Bola Ginástica Jogos Danç-a Passeio [Xata,;:ão 

?Q% 

FREFEf\ENÇIA OPCJ:.ONAL DAS.._i\TTVIDADES DESENVOLVIDAS ( 4a. Q_PCAO l 

Passeioc; .Dança Caminhadas Jog.c/Bola Nataç:ão Ginãstica 3ailes 

Conforme foi so~ tcitado, a numeraGão po:c ordem pr·efel·encii3.l 

da la. à 4a. opção, evidenciou a prefer-ência de eseolha soor··e &. ~:1nas-

tlca. 

n gLnástica c-omo favor i ta, er·a consti tu ida por 70/~ de mulhe:::-·e::::. 

foi perguntado. Porém. somente uma pessoa re::.;pundeu que, el,~rn d~::: .:re-· 



quentar o grupo para a Terceira Idade, tamb8.m pt-·a·tic··.ct-V' - L.- -r -n 
~ '-'- t:t _ (.;gt:t '='• 1 umtt 

a(::ê\cl.emia espeicalizada. 

-----~-

ALTERACOJiQ VISI'il.EIS NO ORGANISMO APOS O INGRESSQ NA~:.; ATIVIDfll;J~:s ____ _ 

haior Cctnsac;:o Melhora P.C. Mais Agistado 

Através destas respostas, verificou-.se <;JUe boa par·r.t~ dt;8 

f-'ef\soas questionadas que ~~ofr·iam de problemas card.í.acos, sent.i:cam mEo-

l'horas significativas após o ingr·esso nas atividades fisi:-;a::': .-~ que 

q_ue.se a mesma propor~ão das respostas, usa as .:ttividadet\ propostas co-

mo uma opc;:ão de laze:c e que somente uma pequena parte dos e.-ntrev iet.a-

cio,=:: sent.irara-se indispostos, após as práticas_ Em conver:=:.3. coir: t;ste 

último grupo de pessoas, detectamos que as mesmas apresent.avE<m vãrias 

patologias e que empregavam o uso medicamental e por esta razão, er·arn 

vigiadas fequent.emente peloE-; instrutore;::s, pa~ca que não abusae::;-=-m nas 

atividades pL~áticas. 

-~-----~~- -------------~-··----------

APOS O _TERMUiO DAS ATIVIDADES 

Gansado Decepcionado Alegre/Feliz 

_____ 0_/&_ _________ .L' 8. 15~' 

Pelas reBPOBtas acima, concluiu-::::e que a pl-·at.icô daf;; Ettiv~> 

do:::: grupo E;: da Tercei:r·a idade. Isso leva a cr·er· que eBte traOa~_ho, por· 



111 

JYJaie, que ele exija do profissional esfor(>:o e dedicat;;âo, ele e ba::o:tante 

c:nmpens.::tdor, t,anto para quern trabalha como r:•ará quem faz uso do mesmo 

est.írnulo de vida. 



ROTEIRO DE ATIVIDADES PARA A TERCEIRA IDADE 

PROPOSTA 

Toda a atividade exercida pelo homem promove o individuo co-

mo um t.odo. Apesar disto, existem as atividades indicadas pare, ifl3ior 

desenvolvimento de dete:r•minada area. Por· esta r·azão, dividiu-se a::_; 

tar·efas a serem pr-opostas em três áreas especifioas: física, 

cultural e inter·a~ão social-lazer·. 

ludlca-

ATIVIDADES FISICAS: ginástica (rítmica e localizada), 

caminhadas, corrida, ciclismo, nataQão, jogos di-

versos (futebol de salão, l:~oc:"ha, malha, 

leibol, mini--basquetebol, pet.eca, fr·esc--:d.:)ol. 1-•ing-

pong, etc_), percep<;:ão corporal, danç:as coreogr·a-

fadas e folclóricas, bailee e ioga. 

ATIVIDADES LIDUCO-CULTURAI S: jogos de xadrez, dama, domi.·nó, r_:arteauoB, 

pega-varetas, jogoe de wemória, 

cabeças, teatro, cinema, palest~r:·ae. infur·-

mativas, jogos de bingo, aulas de -:::.rabe-~ 

lhos manuais (bordadoô, pintura ei;J t.ela, 

tecido, porcelana, gesso, ceJ:··átnica, c:r·o ~ 

chê, tricô e costura)_ 



ATIVIIJADE'3 DE INTERAÇAO SOCIAL E LAZER: passeio E-~, -' -ue 

.-, 1 

•.J.L 

pescarias, pic-nique.::: no(• :;:.·tu'-

Conforme o objetivo de cada gr·upo, podem ser oferecida::-; à.ia-· 

riamente tarefas varidas ou se houver interesse em ser mantido o mesH:o 

tipo de atividades do dia anter·ior, deve o r·esponsãvel pela prof<:)SÜ;:ão 

e r·epetitivas, some:nte as atividades citadas. 

E mui to importante que o idoso faça parte da esc'='lha do q··_w 

pocierá ser executedo pelo grupo, para que ele não se sint.':!. como Ut1 

simples marionete subjugado à vontade do professor·. 
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CONCLUS)\0 

O declínio da capacidade física com o decor--r-er da ide,d~ ê un~ 

processo normal e contínuo, devido ao decréscimo das troca::s rnet.o.ból i-

cas BIRREN (1963), repercutindo na diminui~ão da capacidade c~rdio-

circulatória, gerando um desconforto at.ravés do cansaço físico, -;u&ndo 

o ur•ganismo e solicitado além de suas forças. 

A her·anç:a genét.ica, o ambiente, a alime~~ta~;:ão, a.s a-::.iv~Ja-

des e as patologias adquil-·idas, também são fatores g_ue 

p~~ocessos de envelhecimento físico-psico-social. 

para entender e aceitar esta fase da vida, deve ser de respunsabiliia-

de. tanto da pessoa que envelhece como da sociedade gl<e o cer-ca. ini--

ci.::;.ndo-se pela :família (ALBANO, 1977). 

A procura de informações de tratamerü.o e aliment .. 3.<;:Êi.,) aeve 

estender-se por todo o pr-ocesso existencial ào ser humano_ 

ma, a preocupaçâo em educar· a população deve ser objetivo :ie "t.oaa;:; qs 

ent.idades públicas e privadas, atr·avés de informativos especific<:)l:'; a 

Y·espe J. L. o das modificat;-ões orgânicas e motoras apresentadas nc> d~,;c-u:.-·er·· 

ela idade _~FERNANDES, 1981). 

Apesar ele não ser· mui to divulgado, exist.em lnstituiç:i>'::s q·,J.e 

se pr-eocupam em dar assist.éncia ao idoso, tanto nae ar·eas fi sicct. rné-

dj_ca-psicológica e lazer. porem, a preocupaç:âo maior é a ino;:.';':g_ca,~:Bo 

cio icl.nso com a Bocieci.ade, através da prática de atividades qt-te o va_:__,_~·--

r·ize.rn e gue lhe per·mi ta sent.ir-se parte integran-c.e <ia ccilL1'"l1-:idade nEt 

qua::.. vive. 



.. 

,_;as, 

U número de idosos durante a r e e 1 izaç:âo das ·3. ti viclades fio i

ttâo deve ser exessivo pois isto difivu:Ltar·ia o atend:ime:J"tc c:c, 

p:cofis;;;,J.onal, que deve ser· o mais individual possível, ·pf',ra quE, ccorr-c, 

mn melhor atendimento. O ideal de integrantes por grupo é :.2C ~-=)e:.=:>soac:. 

( BAUR e EGELER, 1983) _ 

Após a elabor·aç:ão da listagem de atividades já des,::_·rita:.:: 

n~s-se trabalho, pretende-Re com sua prática aprimor-ar· o t:caba \.h o .J& 

Pretende-se atingir no aspectG í'i~L.LCCI, .":::. IYJI:O--

através do lazer· e da integração do idoso propo:ccic:)na:c· ao iuesnY> urn& 

velhlc:f: alegre, saudável e pr·odutiva. 

Espera-se que este estudo possa ser·vir como fonte ele ~.nfo:::··-

iTtaGÊJ.O e esclarecimento a Tffu.itos profissionais 'lUe se rledicam a i.JJ:-·.:u~,E<--· 

.lhar com .s populaç·ão idosa e que no decor·rer de suas r:st·."Lvidade::::" f-·Us·· 

c.am tt..crescent.ar novas inforrné:u;;ões às até agora adquir .i das. 



BIBLIOGRAFIA 

RNJER, R; & EGELER, R. Ginast.ica, jogos e esportes par·a idosos. Ac_, _;_i 

vro técnico S.A. RJ, 1983 

!3IRREN. J. E.~ BUTLES. fL N.: GREENHOUSE, S. v.J.; SOKOL!JFF. L.:_ & YAh-

RCiU, t-1. R. H-r.1man aging: a biological and behav lor·al ot:udy. l'ub~~:_c&· 

tion no, (HSM) 71, 1863 

BORGES, D. O que voe e vai f"azer·· em dezemb:r-o. 3P. Dag ediç;CiN';, :':_[)7'::~ 

c.:o._c_lernos da ;3. idade. Se se. ·,-:;p, n. 1 ab:t·il 1977 e 11. 2 de<:.eiüLrc. 
1 .~.--,~,-
_\,,':] { I • 

f\.l't.]gO IL 7 (1881) 8 (6/02_1 9 (9/82) ~-Ü (1~2_/82) 11(8/83:: 

FERNANDES, F. ;.:,_ Envelheciment;o reflete Oô pr-oblemas do vlvor. 

i:·:formnt.ivo da irmandade de misericórdia ho:3pital i:crnEic-E: pénte;jJ~~,-,_ 

s.nrJ 8, n. 7, dezembro, l8i31 

HRAJ:t-lAN, A. P. Coisas da idade. SP. ed. Hermes, l~J38 

G~nàet,ica pa:r·a idoBos. Ger-ont.olofia. Vida e sa-LH:le, }:;ôg. 213,- L, -~-~-i3:2 

::.c,. Sandoz 

HIKBERS, 1-\. Senior-s on the move c:opr·iygh. 2. ·::-d., l98Ei 



.::;/~-~.c,~·\.])(), t1. A. Ve1hiC"e uma nova quest.:i~v.) SCICial. 3eec SP Cet.i; 124 Pdf?., 

OAiJ:;_ufJL!. H. A. C:,er·ontQlofia. ;3esc SP n. 150 3no XII, 1979 

_, r·-Óib2.: ho social com j dosos. Informativo t-êc.-nico Se se SP ._i unho, 1976 


