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RESUMO

Introducdo: Com o processo de envelhecimento, ocorrem mudancas fisioldgicas, psicoldgicas e
sociais que influenciam o comportamento do idoso. Para garantir a qualidade de vida é necessario
habitos de vida saudaveis, que inclui a atividade fisica regular, considerada um componente
importante para a satde mental, principalmente aos idosos. Objetivo: Descrever a experiéncia de
estudantes dos cursos de fisioterapia e educagdo fisica com idosos participantes do projeto
realizado pelo Laboratério de Exercicio Resistido em Salude da Universidade do Estado do Para
em Belém-PA. Metodologia: Trata-se de um estudo do tipo relato de experiéncia construido a
partir da vivéncia de académicos de educacéo fisica e fisioterapia no projeto aptidao fisica e satde
da Universidade do Estado do Para no periodo de fevereiro a dezembro de 2019. Resultados: A
intervencgéo baseou-se no atendimento humanizado, acolhendo e acompanhando os idosos durante
as atividades fisicas no laboratorio, promovendo qualidade de vida a partir da realizacdo da
atividade fisica com a interacdo social. Constatou-se que a préatica da atividade fisica em espacos
sociais trouxe beneficios positivos relacionando a mente e o corpo na conquista do bem-estar
fisico, emocional e psiquico para todos os grupos de idosos. Conclusdo: Participar da construcao
dessa perspectiva de vida saudavel, somando conhecimento como instrumento de aprendizagem e
progressdo também para saude mental, especialmente de idosos, que ali participam inicialmente
de atividades de aptidao fisica, foi relevante para a formacéo profissional dos académicos.

Palavras-chave: Atividade fisica, Idosos, Salude mental.

ABSTRACT

Introduction: With the aging process, there are physiological, psychological and social changes
that influence the behavior of the elderly. To ensure quality of life, healthy lifestyle habits are
necessary, which includes regular physical activity, considered an important component for
mental health, especially for the elderly. Objective: To describe the experience of students of
physiotherapy and physical education courses with elderly participants in the project carried out
by the Laboratory of Resistance Exercise in Health at the State University of Para in Belém-PA.
Methodology: This is an experience report type study based on the experience of physical
education and physiotherapy students in the Physical Fitness and Health project at the State
University of Para from February to December 2019. Results: The intervention it was based on
humanized care, welcoming and accompanying the elderly during physical activities in the
laboratory, promoting quality of life from physical activity to social interaction. It was found that
the practice of physical activity in social spaces brought positive benefits relating the mind and
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the body in achieving physical, emotional and psychological well-being for all groups of elderly
people. Conclusion: Participating in the construction of this healthy life perspective, adding
knowledge as an instrument of learning and progression also for mental health, especially for the
elderly, who initially participate in physical fitness activities, was relevant for the professional
training of academics.

Keywords: Physical activity, Seniors, Mental health.

1 INTRODUCAO

Envelhecer corresponde a um conjunto de processos complexos e naturais que ocorrem
desde o nascimento, no entanto as alteracOes inerentes sd&o mais evidentes numa fase mais
avancada da vida (Faria & Marinho, 2004; Fernandes, 2005). A Organizacdo Mundial de Saude
(OMS) prevé que em 2050 existirdo cerca de 2 bilides de pessoas no Mundo com idade superior
a 60 anos e que 80% se encontrara nos paises desenvolvidos, como o caso de Portugal (WHO,
2002). O periodo da velhice é por demais associado ao declinio das func¢des corporais e mentais,
0 que desestimula o idoso a procurar uma pratica que reduza o impacto do envelhecimento e
melhore a sua satde (ASSIS, 2002).

No Brasil, em 2000, a populagdo de idosos era de 14,5 milhdes, hoje é de 17,6 milhdes,
para 2025, a perspectiva é que esta seja de 32 a 33 milhGes, o correspondente a 14 % da populagéo
total, o que colocara o Brasil em sexto lugar entre os paises que detém o maior nimero de idosos
(OHARA; RIBEIRO, 2008).

Com o processo de envelhecimento, ocorrem mudancas fisioldgicas, psicoldgicas e sociais
que influenciam o comportamento do idoso. Envelhecer é natural, e vem acompanhada por
mudancgas fisicas psicoldgicas e sociais, € um processo progressivo e degenerativo, pois ocorrem
mudancas no organismo, sendo que em alguns casos o idoso acaba acamado (ROCHA, LIMA,
2010).

A idade avangada produz modifica¢Bes intensas no organismo humano, tornando-o mais
vulneravel a doengas e lesdes, além de produzir sequelas e longas internacGes
hospitalares. O perfil da populagéo idosa constitui-se de caracteristicas individuais que
poderao levar o individuo a desenvolver uma Ulcera por pressao (UP), como alteracGes
na estrutura da pele, mobilidade prejudicada e padrdo cognitivo alterado. Os idosos
destacam-se, entre os individuos com UP, por serem mais acometidos por doencgas
degenerativas; apresentam problemas de incontinéncia urinaria; e o uso de medicagdes
gue alteram seu metabolismo (MORAES, et al, 2012, p. 8).

Atualmente, com a expectativa de vida prolongada, pode haver um aumento crescente de
doencas cronicas, déficits fisicos ou cognitivos e incapacidades. Incapacidade refere-se a qualquer
restricdo ou falta de habilidade para realizacdo de alguma atividade (DAVIN, 2009).
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Nas pesquisas europeias e americanas, dados indicam que aproximadamente 20% dos
individuos com 70 anos ou mais necessitam de assisténcia para realizar pelo menos uma atividade
de vida didria (AVD), tal como tomar banho, vestir-se, ir ao banheiro e transferir-se
(CARRETERQO, et al, 2007).

E preciso tomar consciéncia de que os danos causados pela doenca sdo universais, no se
limitam a um determinado tempo e espaco, mas assumem caracteristicas existenciais bem claras
e distintas em diferentes contextos - familiares, sociais, culturais, econémicos e sociais. Assim, é
preciso procurar desvelar os sentimentos e conhecer as situagdes vivenciadas pelos clientes para
viabilizar maneiras concretas de cuidar (DIBAI, CADE, 2009).

A cada ano, 650 mil novos idosos sao incorporados a populacao brasileira, a maior parte
com doengas cronicas e alguns com limitagdes funcionais. Em menos de 40 anos, o Brasil passou
de um cenério de mortalidade proprio de uma populacdo jovem para um quadro de enfermidades
complexas e onerosas, tipica dos paises longevos, caracterizado por doencas cronicas e multiplas
que perduram por anos, com exigéncia de cuidados constantes, medicacdo continua e exames
periodicos (VERAS, 2009).

Dentre os diversos transtornos que afetam os idosos, a saude mental merece especial
atencdo. Depressao e deméncia tém incapacitado idosos em todo 0 mundo por levarem a perda da
independéncia e quase inevitavelmente, da autonomia. As desordens mentais comprometem 20%
da populagéo idosa, entre as quais se destacam a deméncia e a depressdo como prevalentes. No
Brasil, aproximadamente 10 milhdes de idosos sofrem de depressdo (SHARKEY, 2010).

Para a OMS a participacdo em atividades fisicas leves e moderadas pode retardar os
declinios funcionais. Assim, uma vida ativa melhora a satide mental e contribui na geréncia de
desordens como a depressdo e a deméncia. Existe evidéncia de que idosos fisicamente ativos
apresentam menor prevaléncia de doencas mentais do que 0s ndo-ativos.

Os beneficios da atividade fisica no desempenho cognitivo e na diminui¢do dos sintomas
depressivos podem ser desenvolvidos nos trés niveis de intervencdo: primaria, secundaria e
terciaria (COELHO & JUNIOR, 2009). Cabe aos profissionais de ambos os niveis de atencéo,
elaborar propostas de intervencdo de acordo com a necessidade do publico alvo, como por
exemplo, realizacdo de grupos operativos na atencdo basica, incorporando a¢des que promovam
o fortalecimento dos vinculos afetivos entre profissional e idoso, e entre idoso e comunidade.

Ainda para os autores supracitados a intervengdo primaria tem como objetivo proteger a
salde e evitar o aparecimento de doencas — neste sentido, manter-se ativo desencadeia beneficios

psicoldgicos e emocionais que protege e promove a salide mental e diminui o risco de declinio
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cognitivo, deméncia e depressao; o nivel secundario tem como objetivo identificar precocemente
a patologia quando ainda € assintomatica e trata-la, tentando estabelecer novamente o estado
normal - o comprometimento cognitivo leve (reflete um estado de transi¢do entre o declinio
cognitivo advindo do envelhecimento normal e a deméncia) e a depressdo podem ser revertidos
com atividades fisicas; o nivel terciario tem como objetivo evitar a progressao da doenca ja
instalada, tratando os sintomas da mesma — neste caso o exercicio fisico & considerado como uma
alternativa ndo farmacoldgica que influencia positivamente 0s sintomas cognitivos,
comportamentais e motores da deméncia, da doenca de Alzheimer e da doenga de Parkinson e
pode atenuar a progressao destas doencas.

A qualidade de vida ¢ influenciada pelo estilo de vida de cada um, e um estilo de vida
saudavel inclui a atividade fisica (AF) regular, considerada um componente importante para a
salde mental, principalmente aos idosos. Desse modo, o objetivo deste estudo foi relatar a vivéncia
de académicos de fisioterapia e educacao fisica sobre aptidao fisica e salde juntamente aos idosos
participantes do projeto realizado no Laboratério de Exercicio Resistido em Salde da

Universidade do Estado do Para.

2 METODO

O estudo trata-se de um relato de experiéncia vivenciado no projeto de pesquisa em aptiddo
fisica e salude no Laboratério de Exercicio Resistido em Saude (LERES), que comp&e um dos
grupos de laboratorio de pesquisa do curso de Licenciatura em Educacdo Fisica da Universidade
do Estado do Para (UEPA), situada na cidade de Belém — PA. As vivéncias ocorreram no periodo

de Fevereiro a Dezembro de 2019.

3 DESCRIGAO DA EXPERIENCIA

As atividades realizadas no projeto sdo planejadas visando a prestacéo de servicos gratuitos
para a comunidade, com foco nos idosos, convidando-0s ao acesso a atividades fisica gratuitas,
afim de promover salde, espacos de socializacdo e lazer. A intervengdo baseou-se no atendimento
humanizado, acolhendo e acompanhando os idosos durante as atividades fisicas no laboratorio,
promovendo qualidade de vida a partir da realizacdo da atividade fisica com a interacao social,
dando uma nova interpretacédo as diferentes perspectivas de vida dos sujeitos.

Foram utilizadas as literaturas que tratam conteudos em questdes de atividades que
proporcionam o lazer em casos de idosos que se consideram solitarios ou que passam por algum
sofrimento psiquico, e contetido que evidenciam uma melhora significativa da saude mental apds

inseri-los em atividades em grupo. Os instrumentos utilizados para registros de campo foram a
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observacdo comportamental dos participantes e a observacdo diaria de atendimentos com
percepcdo da comunicacgdo oralizada em niveis de satisfacdo, concebido a partir das vivéncias do
estagio.

A andlise dos dados experimentais foi realizada a partir do cruzamento entre o olhar de
assisténcia dos estagiarios de educacao fisica do projeto, como agentes de salde, que fizeram essa
pesquisa, a contribuicdo em vivenciar dos idosos e o relacionar tedrico-pratico com tematicas e
pesquisas semelhantes.

Desse modo, constatou-se que a préatica da atividade fisica em espacgos sociais trouxe
beneficios positivos relacionando a mente e o corpo na conquista do bem-estar fisico, emocional
e psiquico para todos os grupos de idosos, aléem do alivio e reducdo de queixas emocionais frente
ao estresse didrio.

Logo, hé relacéo direta entre atividade fisica e saude mental. Identificou-se por meio desta
vivéncia, que atividade fisica demonstrou ser um precioso instrumento de promocdo a saude, e

principalmente, com ganho a construcdo da satde mental dos idosos.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Para Mori e Silva (2010), ha diversos beneficios que a atividade fisica pode proporcionar,
contendo momentos para socializacdo e lazer, trazendo para a vida do ser humano, seja através do
desenvolvimento em grupos ou pelo simples prazer de participar e praticar, interpretado assim
como um relevante instrumento para o alcance da sua saude. Desse modo, € um desafio de
integracdo com o mundo e o bem estar, que devemos internalizar, mediante a assisténcia na
presenca fisica e 0 apoio emocional de um ser humano que o acolhe.

E necessario incentivar as praticas, diante de tantos momentos dificeis como a soliddo e a
depressdo, muito comum na populacdo idosa. Assim, pode-se considerar que as atividades fisicas
e o lazer promovem a salde em sua integralidade, compreendendo o individuo como um ser
biopsicossocial. Portanto, observa-se uma significativa importancia, enquanto estudantes durante
essa experimentacédo, que € participar da construcdo dessa perspectiva de vida saudavel, somando
conhecimento como instrumento de aprendizagem e progressao também para salide mental,

especialmente de idosos, que ali participam inicialmente de atividades de aptidao fisica.
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