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UEPG NATIVIDADE - CAPACITACAO ACADEMICA E PROPOSTA DE UM
PROGRAMA DE EXERCICIOS FiSICOS PARA IDOSOS

Danilla Icassatti Corazza (UEPG)!
Luiza Herminia Gallo (UEPG)?

Resumo: O processo de envelhecimento comumente é acompanhado de alteragdes nos sistemas corporais e pode
resultar em reducéo ou comprometimento da capacidade funcional. A atual situagdo de isolamento social, devido a
pandemia do COVID-19, podera acarretar diminuicéo do nivel de atividade fisica e prejuizos a saude fisica e mental.
Assim, 0 presente projeto tem como objetivo capacitar académicos em relagdo a aspectos tedricos e praticos sobre
exercicio fisico e envelhecimento e implementar um programa de exercicios fisicos para seus familiares. Séo
realizadas reunides remotas e atividades assincronas, relacionando o contelido tedrico com abordagens préticas.
Participam 33 académicos e 22 adultos familiares, com idade entre 51 e 87 anos, de ambos 0s sexos. Ainda, por meio
do projeto foi organizado um evento para a celebracdo do Dia Internacional do Idoso, intitulado “Velhice ndo é doenga:
envelhecimento ativo e inclusivo”, com 167 inscritos, em parceria com projetos de diferentes areas e o Conselho
Municipal dos Direitos da Pessoa Idosa. Tais experiéncias auxiliam a fortalecer vinculos entre os académicos e
proporcionam divulgagdo, que serd de grande valia para o sucesso e ades0es nas atividades praticas propostas para o
retorno das atividades presenciais, incentivando pratica de exercicios fisicos para a populagéo idosa.
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NOME DO PROJETO
UEPG NATIVIDADE

PROJETOS VINCULADOS
N&o hé projetos vinculados.

PUBLICO-ALVO
Servidores e funcionarios UEPG, moradores da cidade de Ponta Grossa e académicos dos cursos
de Educacéo Fisica da UEPG e seus familiares.

MUNICIPIOS ATINGIDOS
Ponta Grossa/PR e Regido.

LOCAL DE EXECUCAO
Ferramentas que promovem encontros e divulgacdes virtualmente, como Google Meet, Zoom,
WhatsApp, Instagram.

Instalacfes do Departamento de Educacéo Fisica, Bloco G, da Universidade Estadual de Ponta
Grossa - Campus Uvaranas - Ponta Grossa.

! Coordenadora do Projeto “UEPG NATIVIDADE”; UEPG; DEDUFIS; dicorazza@uepg.br
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JUSTIFICATIVA
A Organizac¢do Mundial da Saude (OMS) considera como idosos, individuos com 60 anos

em paises subdesenvolvidos e 65 em paises desenvolvidos. Os idosos representardo um quarto da
populacdo mundial projetada, ou seja, cerca de 2 bilhdes de individuos (no total de 9,2 bilhGes).
No Brasil, 0 aumento da populagéo idosa apresenta taxa anual de crescimento superior a 4%(2012
-2022). No Parana, o indice de envelhecimento se apresentou superior, estimando-se que no ano
de 2030, o estado seja constituido por 15,12% de pessoas com mais de 65 anos de idade (IBGE,
2016).

O envelhecimento pode ser definido com um processo continuo e irreversivel, associado a
multiplas alteracdes que podem contribuir para reducdo da capacidade funcional e dos niveis de
atividade fisica e pode haver uma diminuicao gradual na capacidade adaptativa ou de recuperacao
do estresse (resiliéncia). As alteracdes sensoriais, motoras e cognitivas podem modificar padroes
biomecanicos do idoso, como se manter em pé, sentar e locomover e, quando associadas a fatores
externos, podem afetar seu equilibrio e mobilidade (ACSM, 2011), impactando diretamente na
independéncia.

Embora seja um processo continuo, tais alteracdes sdo influenciadas por fatores
relacionados ao estilo de vida. Bons niveis de atividade fisica podem contribuir para um
envelhecimento saudavel, mantendo o idoso com elevados indices de funcionalidade, retardando
0 processo de incapacidade fisica e fragilidade. A participacdo em programas de exercicios fisicos
(EF) tem influi positivamente nos aspectos psiconeuroimunolégicos, mostrando que os idosos
podem manter a plasticidade, demonstrando capacidade de adaptacdo preservada (CORAZZA,
2014).

Do ponto de vista bioldgico, Stella et al. (2003) descrevem que o EF pode promover
beneficios, como melhora da perfusdo sanguinea sistémica e cerebral com reducdo dos niveis de
hipertensdo arterial. Também existem melhoras nos componentes da capacidade funcional, como
resultados da realizagdo de uma ampla variedade de EF. Sabe-se que o treinamento resistido
(treinamento funcional, treinamento com pesos) ou aqueles que trabalham forca muscular de forma
isométrica, como ocorre na yoga e pilates, contribuem para aumento/manutencao da forga e massa
muscular e podem ainda melhorar equilibrio e flexibilidade. Exercicios de alongamento podem
aumentar a flexibilidade e complacéncia de musculos e tenddes como também melhorar a
capacidade funcional global, sensacdo de bem-estar e qualidade do sono (ACSM, 2011; COELHO
etal., 2013; GALLO et al., 2015).

O isolamento social, consequente a pandemia devido ao COVID-19, pode acarretar aos
idosos uma série de prejuizos relacionados a saude. Segundo Pelicione e Lord (2020), os niveis de

atividade fisica ird diminuir. Porém, as consequéncias negativas poderdo ter uma maior magnitude
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devido ao comprometimento do condicionamento aerobio e da reducdo da massa e forca muscular.

Os autores citam ainda 0s maiores risco de prejuizos para a saude mental e 0 aumento do risco e
medo de quedas desta populagéo.

Novos questionamentos estdo surgindo em relagdo ao oferecimento de atividades fisicas,
com o intuito de melhorar a qualidade de vida dos idosos durante e ao final do periodo de
isolamento social (PELICIONI, LORD, 2020). E, assim como outras areas de pesquisa, a Educacao
Fisica precisa discutir e trabalhar a relacéo do envelhecimento e o exercicio fisico, auxiliando no
levantamento de dados e conhecimento baseado em evidéncias e preparando os académicos -
futuros profissionais — para a atuacao de qualidade com esta populacéo.

Desta forma, a realizacdo do presente projeto de extensdo pretende agregar conhecimento
tanto no ensino, quanto na extensdo, buscando oportunidades para o desenvolvimento de
pesquisas, oportunizando a realizacdo de projetos de iniciagdo cientifica, além de contribuir para
avancos em temas relacionados ao envelhecimento. Com o isolamento, todas as atividades
educacionais foram adaptadas e surgiu o desafio de ajustes no projeto, de forma a entregar
conhecimentos e motivar os académicos dos cursos de Educacao Fisica da UEPG. Desta forma, a
aplicacdo prética de EF sera voltada para familiares do convivio dos académicos/estagiarios, 0s
quais serdo previamente capacitados, ressaltando a importancia da ndo promocéo de aglomeragoes
e/ou estar em contato com pessoas além do convivio dos académicos.

Tao logo seja possivel a realizacdo das atividades presenciais, 0 projeto sera ampliado e
ofertard a comunidade de Ponta Grossa e regido, bem como a servidores e funcionarios da UEPG,
a possibilidade de participar de um programa de EF sistematizados e orientados, que podera

contribuir para melhora de diferentes aspectos fisicos, cognitivos e de qualidade de vida.

OBJETIVOS
Capacitar académicos de graduacdo em relacdo a aspectos teoricos e praticos sobre
exercicio fisico e envelhecimento e implementar um programa de exercicios fisicos para seus

familiares.

METODOLOGIA

Desde o inicio da proposta do atual projeto, em julho de 2021, sdo realizadas reunides
sincronas e/ou atividades assincronas. As reunides sdo realizadas por meio do Google Meet, toda
segunda-feira, das 12 as 13 horas. Foi criado um grupo no WhatsApp com os académicos, onde
sdo disponibilizadas as informacg6es, como links da reunido, formularios de presencas e tarefas e

links das reunifes gravadas, para que todos possam ter acesso. Aqueles que ndo podem estar
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presentes no momento sincrono, devem preencher um formulario especifico para que possam obter

a presenca e acompanhar o conteido apresentado e discutido.

Diversos temas sdo apresentados durante a abordagem de contetdo tedrico, buscando
relacionar os beneficios do EF durante o processo de envelhecimento. Existe também a
preocupacdo em motivar os académicos neste periodo de atividades remotas, sendo assim, séo
desenvolvidas estratégias que relacionam o conteddo tedrico com abordagens praticas,
especificamente com os familiares do convivio dos académicos, durante o isolamento social.

Acdes como convites para participacdes em campanhas do Conselho Municipal dos
Direitos da Pessoa Idosa, de Ponta Grossa (CMDPI-PG) e comissdo organizadora de eventos sobre

o0 envelhecimento também foram oportunizadas para os académicos participantes neste projeto.

RESULTADOS

Conforme os objetivos do projeto de extensdo UEPG NATIVIDADE, o enfoque foi 0
desenvolvimento de atividades online, com o objetivo principal de realizar a capacitacdo dos
académicos, com contetido tedricos sobre o processo de envelhecimento e algumas aplicacdes
praticas, visando a seguranca dos académicos e seus familiares.

A partir da divulgacdo nos cursos, 33 académicos se inscreveram para participar do
projeto. Até o presente momento foram realizadas dez reunides virtuais (Google Meet), com
duracdo de 60 minutos cada. Também foram realizadas duas sessdes virtuais em conjunto com
aulas na graduagdo, na disciplina de “Atividades fisicas e esportes para grupos especiais”, do curso
de bacharelado em Educacéo Fisica. Foram solicitadas 4 tarefas assincronas, sendo uma delas, a
proposta de realizar a aplicagdo de um questionédrio com os familiares, abordando uma primeira
avaliacdo, utilizando as Atividades de Vida Diaria (AVD), por meio da "Escala de autopercepc¢ao
do desempenho em atividades da vida diaria” (ANDREOTTI e OKUMA, 1999).

Tabela 1. Dados sociodemograficos e percep¢éo das atividades de vida diéria dos familiares de
académicos do projeto de extensdo UEPG NATIVIDADE.

Idade n/sexo Vinculo Pontuacéo Classificacao
Escala Escala
51 a 59 anos 10/F Maes/tias/avo 110 - 160 Boa - Muito Boa
64 a 66 2/F Tias 106 - 140 Boa - Muito Boa
71a76 2/F AvO0s 54 - 107 Ruim - Boa
84 a 87 2/F AVO0s 140- 160 Muito Boa
52 a 56 anos 3/M Pais 119-160 Boa- Muito Boa
60 a 63 anos 2/M Pais 106-139 Boa- Muito Boa
70 ou + 1/M Av0 159 Muito Boa

Legenda: F: feminino; M: masculino.

Fonte: as autoras.

Os académicos também participaram da campanha do dia 1° de outubro, data na qual se
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celebra o “Dia Internacional do Idoso”, em atividade proposta pelo CMDPI-PG. A campanha foi

realizada nas regides adjacentes ao Terminal Central de Ponta Grossa, com a distribuicédo de folders
informativos e do Estatuto do ldoso, seguindo os protocolos de higiene e segurancga, devido a
pandemia.

Foi organizado um evento online, pela PROEX UEPG, vinculado ao projeto, intitulado
“Velhice ndo ¢ doenca: envelhecimento ativo e inclusivo”, desenvolvido em parceria do "UEPG
NATIVIDADE" com o NASJEPI - Nucleo de Assisténcia Social, Juridica e de Estudos sobre a
Pessoa Idosa e a Liga Académica de Geriatria e Gerontologia, também da UEPG, em conjunto
com o CMDPI-PG. O evento contou com profissionais de diferentes areas, como educacéo fisica,
enfermagem, medicina, servico social, jornalismo, dentre outros profissionais, especialistas e
preocupados com o envelhecimento ativo e inclusivo, buscando discutir, promover e defender os
direitos da populacdo idosa. Foram realizadas duas lives, que estdo disponiveis no canal do
YouTube do NUTEAD UEPG, nos links: https://www.youtube.com/watch?v=pr5xgex0lfw e

https://www.youtube.com/watch?v=uyl1E51rY30. Até o presente momento, as lives tiveram 430

visualizacdes e o evento contou 167 inscritos. Ainda, quatro académicos participantes do projeto

de extens&o colaboraram na comissdo organizadora.

CONSIDERACOES FINAIS

As acles deste projeto de extensdo, embora basicamente desenvolvidas por meio de
ferramentas online, demonstram o interesse dos académicos e seus familiares, na participacéo de
atividades de carater teorico e pratico. Cabe destacar também que, por meio do projeto, surgiram
novas oportunidades de discussdo de temas relativos ao processo de envelhecimento e os
beneficios do exercicio fisico - realizadas em campanhas e eventos - bem como a criagdo de
parcerias com outros projetos da instituicdo relacionados a0 mesmo tema e em conjunto com o
Conselho Municipal dos Direitos da Pessoa ldosa, o que fortalece a instituicdo e o projeto no
cumprimento do importante papel de atender tanto a comunidade académica quanto a populagéo

de Ponta Grossa e regido.

APOIO

Agradecemos ao Departamento de Educacdo Fisica (DEDUFIS), ao NASJEPI, a Liga
Académica de Geriatria e Gerontologia e ao Conselho Municipal dos Direitos da Pessoa idosa,
Ponta Grossa/PR, pelo apoio ao projeto de extensdo UEPG NATIVIDADE.
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