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Resumo:

O presente trabalho tem como objetivo apresentar o processo de implementagéo
de um programa de exercicios fisicos sistematizados voltado a idosos em situacao
de vulnerabilidade social, residentes em um bairro do municipio de Maringa-PR.
Do ponto de vista metodologico, o projeto propde a capacitagdo de académicos
do curso de Educacéo Fisica, os quais atuaréo junto a esse publico por meio da
aplicagdo de um programa de exercicios que contempla dimensdes corporais,
emocionais e sociais. Como resultado esperado, almeja-se n&o apenas atender
as demandas da populacao idosa, mas também formar profissionais qualificados
para a atuacédo nesse campo especifico.

Palavras-chave: Qualidade de vida; Idoso; Exercicio sistematizado.

1. Introdugao

Atualmente a expectativa de vida da populagdo mundial aumentou e como
consequéncia o ser humano esta mais suscetivel aos efeitos do envelhecimento. Boa
parte desse resultado esta relacionado a avancos tecnoldgicos, especialmente na
area da medicina. Destaca-se com isso, que um estilo de vida saudavel e mudangas
sociais positivas sao recursos e procedimentos que proporcionam o prolongamento
da vida, sendo esses alguns fatores que aumentaram o numero de idosos na piramide

social.

O envelhecimento é conceituado como um processo natural, dinamico,
progressivo e irreversivel, no qual existem modificagbes morfolégicas, funcionais,

bioquimicas e psicolégicas que determinam a perda da capacidade de adaptagcédo do
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individuo em relagdo ao meio interno e externo, ocasionando maior vulnerabilidade e

incidéncia de processos patoldgicos que terminam por leva-lo a morte (Netto, 2012).

Para a Organizagdao Mundial da Saude (OMS, 2005), o envelhecimento € uma
das grandes vitérias da humanidade e também um dos grandes desafios. Este
aumento proporcional de individuos na terceira idade, considerado a partir de 60 anos
de idade, somado ao declinio das taxas de fecundidade e o desenvolvimento
tecnolégico e terapéutico no tratamento de doencas, influenciou a tendéncia a

alteragao da estrutura da populagéo, especialmente no Brasil.

Conforme Terumi (2012), a pratica de exercicios fisicos € uma forma de
postergar declinios fisicos, psicoldgicos e sociais ocasionados pelo envelhecimento.
Consequentemente, o exercicio fisico preserva a capacidade funcional, ou seja, a
competéncia em realizar tarefas diarias com vigor sem fadiga excessiva, a
independéncia e a autonomia dos idosos. A autora ressalta que € um importante
instrumento na recuperagcdo e manutencao corporal, da promog¢édo da saude e da
qualidade de vida, além de promover o contato social e a redugcdo de problemas
psicoldgicos. Portanto, o exercicio fisico, em especial os de for¢a, sdo indispensaveis
para obter qualidade de vida e melhorias na capacidade funcional, facilitando as

atividades diarias e cotidianas (Pedro; Amorim, 2008).

De acordo com Carvalho et al. (2004), muitos trabalhos tém evidenciado que
programas com intensidade suficiente para aumentar a for¢ca e o equilibrio precisam
ser praticados como forma de melhorar a qualidade de vida dos idosos, principalmente
quando se trata do risco de quedas e fraturas. Nesse sentido, o Proccid atua
oferecendo exercicios sistematizados que desenvolvem nos idosos aspectos
importantes para a manutencéo da qualidade de vida e da funcionalidade corporal. A
sistematizagdo das aulas é baseada em exercicios de forga, de equilibrio, de

flexibilidade, de agilidade e exercicios cognitivo-motor.

Dessa forma, o objetivo deste trabalho é apresentar o processo de
implementagcdo de um programa de exercicios fisicos sistematizados pelo Proccid. O
projeto conta com a participagdo de académicos bolsistas e voluntarios, além de

oferecer vagas para a UCE- Unidade Curricular de Extensdo. Por meio do projeto &
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possivel qualificar o profissional de educacéo fisica para atuar diretamente no campo

de trabalho com a populagéo idosa.

2. Metodologia e Desenvolvimento

O presente trabalho possui cunho descritivo cuja abordagem qualitativa
empregada visa apresentar o processo de implementacdo de um programa de
exercicios fisicos sistematizados direcionado a idosos em situacéo de vulnerabilidade

social, residentes em um bairro do municipio de Maringa-PR.

A proposta tem enfoque nas qualidades fisica, psicoldgica e social do idoso e
abrangera varios componentes para a estruturacdo do programa de treinamento.
Inicialmente serdo realizados testes relacionados a forca, flexibilidade, equilibrio e
agilidade para uma adequada prescricdo das aulas. Apos cada semestre de
realizagcéo das atividades os testes serdo novamente aplicados de modo a avaliarmos

os efeitos da pratica nessa populagao.

As aulas para os idosos acontecem no Centro Comunitario da Vila Esperanca
duas vezes na semana, com duragédo de 60 minutos. Cerca de 27 idosos participam
das aulas. Cada aula € composta por exercicios em forma de circuito na qual cada
estacao enfatiza um aspecto a ser trabalhado. Assim temos 5 estagdes que trabalham
exercicios de forca, flexibilidade, agilidade, equilibrio e o cognitivo. Para isso as aulas
sdo pesquisadas e elaboradas pelos académicos por meio de minicursos, grupo de
estudos e treinamentos para preparagdo das aulas. As aulas s&o divididas em 3
partes, sendo a primeira parte introdutéria com alongamento, soltura e aquecimento;
a segunda parte, principal, com a aplicacéo dos exercicios em forma de circuito e a

terceira parte com alongamento final e volta a calma.

3. Resultados

Com a implementagdo do programa de exercicios sistematizados definido e
iniciado em 2025, espera-se que haja um bom desempenho dos participantes idosos
com melhora e a manutengao das variaveis trabalhadas: forga, equilibrio, agilidade e
flexibilidade. Paralelamente ao trabalho com os idosos, ha a formacgéao profissional dos

académicos envolvidos no processo. Esse programa de treinamento € de extrema
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importancia quando se trata do aprimoramento académico, pois com a intervencao
nos idosos, os académicos aprendem a lidar de maneira correta e eficiente com
individuos dessa faixa etaria cada vez maior em nossa populagao, e que merece uma
atencédo redobrada, cuidados especificos e tratamento de certa forma personalizado

para a area da musculagao, somando, assim, um rico conhecimento profissional.

4. Consideracgoes Finais

Acreditamos que a implementacdo dos exercicios de forga utilizando a
musculagado no Projeto “Cultura Corporal para Idosos” seja um modo eficaz para
melhorar a capacidade funcional do idoso devido as perdas motoras durante o

envelhecimento.

Por fim, concluimos que o aumento da populagédo idosa no Brasil gera
demandas a serem supridas, dentre elas o exercicio fisico e pessoal capacitado.
Assim, este projeto visa implementar o programa de atividades oferecidos aos idosos

e capacitar os académicos para trabalhar com essa populacéo.
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