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RESUMO

As atividades fisicas, bem como atividades cognitivas e interacdo social contribuem
beneficamente para a qualidade de vida e autonomia dos idosos. Essas praticas auxiliam
na saude, bem como na interacdo social que a escola proporciona. O objetivo desse
trabalho foi descrever uma vivéncia da pratica da educacdo fisica realizada em uma
turma de idosos do programa educacional EJA. A intervencdo foi executada em 6
etapas. Sendo elas, desde planejamento da proposta de intervencdo; a apresentacdo do
projeto aos alunos; confec¢cdes de materiais para utilizarem na prética; palestras com
profissionais da salde; realizacdo de exercicios fisicos e oficina de danca. Dessa forma,
foi pensado em realizar essa pratica para mostrar que eles podem e devem realizar
atividades fisicas na escola, motivando-os em busca de uma melhora na qualidade de
vida, bem como, tentar implementar, a partir dos resultados, o componente curricular no
ensino EJA. Assim, infere-se que essa experiéncia foi bastante gratificante, pois além de
conseguir atingir os objetivos propostos, foi despertada a motivacdo para os idosos
continuarem realizando atividades fisicas, contribuindo de forma benéfica para a sua
qualidade de vida.

Palavras-Chaves: Educacdo Fisica. Idosos. EJA.



ABSTRAT

Physical activities, as well as cognitive activities and social interaction contribute
beneficially to the quality of life and autonomy of the elderly. These practices help in
health as well as in the social interaction that the school provides. The objective of this
study was to describe an experience of the physical education practice carried out in an
elderly group of the EJA educational program. The intervention was performed in 6
steps. Since they are from the planning of the intervention proposal; Presentation of the
project to students; Preparation of materials for use in practice; Lectures with health
professionals; Physical exercises and dance workshop. Thus, it was thought to carry out
this practice to show that they can and should carry out physical activities in the school,
motivating them in search of an improvement in the quality of life, as well as trying to
implement, from the results, the curricular component in the Teaching EJA. Thus, it is
inferred that this experience was very rewarding, since in addition to achieving the
proposed objectives, the motivation was aroused the elderly continue to perform
physical activities, contributing in a beneficial way to their quality of life.

Keywords: Physical Education. Elderly. EJA.
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1 INTRODUCAO

Levando em consideracdo que os individuos estdo vivendo por mais anos, e,
consequentemente, aumentando o nimero de idosos na populacdo, se faz necessario o
desenvolvimento de estudos que sejam voltados para a melhoria nas condicdes de vida
dessa populacdo. Nesse sentindo um envelhecimento bem sucedido se da a partir de
uma melhora na qualidade de vida do idoso, pois de certa forma na atualidade eles estdo
em busca de uma vida mais saudével e cada vez mais autonoma (CAMPOA, 2009).

O envelhecimento ativo acarreta numa maior autonomia, independéncia,
qualidade de vida e expectativa de vida saudavel. Temos varios determinantes do
envelhecimento ativo, sendo eles de: género, cultura, caracteristicas individuais,
comportamentais, econdmicas do meio fisico, do meio social e ainda da satde. Assim,
vem buscando de forma individual ou social a manutencdo dessa autonomia, seja fisica
ou pelo menos psicologica e social, com a finalidade de manter a capacidade de decisdo
e controle das suas préprias vidas. Referindo assim, o processo de envelhecimento ativo
seja em termos de sadide, bem estar psicoldgicos e participacio social (PAUL, 2005).

Diante do que foi mencionado acima, pode-se perceber que as atividades fisicas,
bem como as atividades cognitivas e a interac¢do social contribuem beneficamente para a
qualidade de vida e autonomia dos idosos. Haja vista as atividades fisicas auxiliarem na
melhoria das capacidades fisicas relacionadas a saude, as atividades cognitivas no bem
estar psicolégico, aléem de a escola proporcionar a interacdo social, tdo importante na
terceira idade (ARGENTO, 2010).

Maciel (2010) relata em seu estudo que a atividade fisica € um dos elementos
mais relevantes para adogdo de um estilo de vida saudavel, e uma melhoria na qualidade
de vida das pessoas. Assim sendo é importante incentivar a pratica de atividades fisicas
na populagdo idosa, com intuito de promover a melhoria na aptiddo fisica, em
conseguinte, a saude.

Mallmann et al. (2015) relata como possibilidades de otimizar a satde, frente ao
envelhecimento ativo, participa¢des na vida social, econémica, cultural, espiritual e
civil, com a finalidade de promover uma melhor qualidade de vida aos idosos, em
conseguinte, aumentar a expectativa de vida saudavel. Para isso, alguns métodos que
auxiliam no envelhecimento saudavel estdo relacionados com a educagdo em saude, no

qual pode favorecer a socializacdo da pessoa idosa, beneficiar no controle de suas vidas,



transformar sua realidade social e politica e empoderar em relacdo as decisfes da sua

saude.

Conforme Cachioni (1998), a educagdo por meio da Universidade da Terceira
Idade influenciou diversas mudancas na vida dos idosos, ajudando na auto-imagem, na
forma de como eles se viam no meio social, incluindo-os para que sintam-se valorizados
e importantes, mesmo que desempenhem papeis distintos dos ocupados anteriormente.
Assim como, o ganho educacional, que proporciona melhoria na cognicao e rendimento,
ocasionando um bem estar fisico e mental. Bem como favorecendo a mudanga na
prépria perspectiva de futuro, autonomia e nas suas relacées interpessoais.

Um programa criado com objetivo de incluir os idosos ao ensino foi a
Universidade Aberta a Terceira ldade, que disponibiliza cursos a fim de ensinar aos
idosos, bem como propor espacos de socializacdo. Eles tém a oportunidade de escolher
areas de seu interesse para obter conhecimento, por outro lado, compartilhar seus
conhecimentos, suas vivéncias, para outros alunos e para cada professor das oficinas
(BACCI et al. 2009).

Outro meio que insere os idosos na vida escolar é o projeto de Educacdo de
Jovens e Adultos (EJA). Este projeto foi criado com intuito de incluir as pessoas que
excederam a faixa etaria para o ensino regular, seja fundamental ou médio,
oportunizando a realizacdo do acréscimo da sua formacdo escolar. Além disso, as
cartilhas propostas pelo governo objetivam formar cidaddos sociais e criticos,
habilitados a lidar com as mudanc¢as do mundo, porém o que se observa na préatica sdo
pessoas que procuram O ensino apenas para adquirirem a sua certificacdo bésica
(FORMAGGIO E LOUREIRO, 2014).

Segundo Galvédo e Gress (2012) na maioria das vezes os alunos do ensino da
EJA ndo praticam exercicios fisicos, pois trabalham, cuidam da casa e ndo tém
oportunidade e tempo para buscar essa pratica. Assim, muitas vezes, o Unico local que
oportuniza a pratica do esporte € a escola. Porém, muitas instituicbes acabam néo
oferecendo esse componente curricular na EJA, ndo oferendo aos alunos o direito por
optarem ou ndo pelo componente curricular. Dessa forma, foi percebido no diagnostico
escolar que muitos ndo tinham ao menos conhecimento dos seus direitos referentes a

escolha da educacéo fisica na sua grade escolar.
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Mesmo a Educacédo Fisica na EJA sendo um componente curricular obrigatorio,
se distingue das outras disciplinas por ser facultativa, ou seja, os alunos podem ou néo
optar por ela, pois a propria lei subsidia (BRASIL, 2006).

Portanto, pode-se indagar a relevancia da execucdo do projeto descrito neste
trabalho para a sociedade, ja que tem o proposito de trabalhar a pratica da educacgédo
fisica com idosos a fim de estimular essa a¢do na vida diéria deles, bem como incentivar
a inclusdo dessa pratica na ementa educacional do programa EJA como algo
fundamental e imprescindivel. Estudos como o de Marconato, Soares e Filho (2009)
constatam que programas voltados a educacdo e lazer buscam condicdes de ocupactes
em tempos livres das pessoas idosas, evitando assim o isolamento social. Além disso, 0s
alunos na terceira idade tém a oportunidade de aprender de forma pratica, aplicando a
criatividade por meio de jogos, artes e atividades que permitam entretenimento.
Ademais, os programas com idosos tém o objetivo de inclui-los e valoriza-los
socialmente para melhorar sua qualidade de vida, bem como garantir o exercicio pleno
da cidadania, entendendo que eles tém direitos e deveres na sociedade. Assim, esse
trabalho visa descrever uma vivéncia da préatica da educacédo fisica realizada em uma

turma de idosos do programa educacional EJA.
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2 CARACTERIZACAO DO AMBIENTE ESCOLAR

O cenario da experiéncia relatada foi a Escola Estadual Ernani Satyro que esta
localizado no Bairro Alto da Bela Vista do Municipio de Uiralna - PB, situado no
interior do sertdo da Paraiba, hd 408,9 km, da Capital Jodo Pessoa. Na escola funciona
0s niveis de ensino Fundamental 1, Fundamental Il e EJA no turno noturno.

Desse modo, percebe-se que os alunos do ensino EJA tém um grande interesse
em realizar atividades diferenciadas que contribuam para sua qualidade de vida, assim
foi pensado desenvolver essa pratica com eles, tendo em vista a importancia da
educacdo fisica na vida de todos.

Vérias sdo as dificuldades observadas no ensino da EJA da presente instituicéo,
como o préprio cansaco diério dos discentes. Entdo, realizar exercicios fisicos facilitaria
0 proprio aprendizado, tendo em vista que estariam mais relaxados para aquisi¢do de
conhecimentos.

Nessa instituicdo de ensino encontram-se geralmente muitos obstaculos,
podendo ser diagnosticados por meio da pratica, como: alunos muitas vezes chegam
desmotivados, ja que a maioria sdo adultos e idosos, que tém familias e casas para
cuidar e mesmo com toda responsabilidade didria tém o desejo de estudar; bem como a
falta de material esportivo adequado para a realizacdo das atividades e discussdo sobre a
importancia dos exercicios fisicos na saude das pessoas.

Portanto, a proposta visou modificar o cenario do ensino da EJA, incluindo algo
que pretendesse ajudar na melhoria da qualidade de vida dos estudantes que séo idosos,
discutir sobre a importancia da satde e educacdo, duas &reas que caminham juntas, até
porque educacdo € pensar em todos os aspectos da vida do individuo, de forma que

restrinja os aspectos que poderiam atrapalhar no bom desenvolvimento educacional.
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3 OBJETIVOS DO PROJETO

3.1 OBJETIVO GERAL

Trabalhar a prética da educacéo fisica com idosos a fim de estimular essa acdo
na vida didria deles, bem como incentivar a inclusdo dessa pratica na ementa

educacional do programa EJA como algo fundamental e imprescindivel.

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Confeccionar materiais reciclaveis para pratica da atividade fisica;

e Discutir sobre a importancia do exercicio fisico na vida das pessoas nas
diferentes faixas etarias;

e Realizar préatica da educacdo fisica com idosos do programa educacional
EJA;
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4 JUSTIFICATIVA DO PROJETO

Estudos como o de Borges e Moreira (2009), constaram que atualmente um
envelhecimento saudavel ndo € a auséncia de doenca, ja que nessa fase da vida, muitas
vezes € comum, mas sim na capacidade de viver bem e sem limitacGes. E essas
limitacGes estdo relacionadas ao declinio em realizar tarefas cotidianas sozinhas,
tornando-se dependente dos outros, e o fato de tornar-se dependente faz com que o
idoso sinta-se invalido, podendo causar problemas inclusive psicolégicos.

Assim, a partir dessa inquietacdo a atividade fisica veio adicionar de forma
positiva a qualidade de vida dos idosos, na qual sdo estimuladas suas capacidades
fisicas, bem como autonomia para desempenhar tarefas diarias, sem sentir-se
dependente de terceiros. Baseado nisto, é importante que os profissionais da educagdo
fisica e das areas afins saibam/conhecam a relevancia dessas praticas também na vida
dos idosos, para que possam desempenhar de forma ética e satisfatria, projetos de
intervencdo em todos os meios sociais da vida dessa populacdo, independente do seu
local de atuacdo, até mesmo na escola, no ensino EJA que muitas vezes passam a ser

negligenciados.
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5 REFERENCIAL TEORICO

5.1 EDUCACAO FISICA E IDOSOS- BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA

O envelhecimento é uma fase que se experimenta de formas ou ritmos distintos,
ndo sendo considerado necessariamente um processo patologico (JOBIM; JOBIM,
2015). No entanto é um processo fisioldégico que envolve alteragdes organicas,
funcionais e psicoldgicas. Estas mudancas podem tornar o idoso vulneravel, porém para
minimizar esses efeitos do envelhecimento é necessario manter um estilo de vida mais
ativo (BRASIL, 2006).

Segundo Brasil (2010), nos ultimos anos a populagdo idosa vem aumentando
mundialmente, no Brasil consideram-se como idosos as pessoas com 60 anos ou mais e
de acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) existe
aproximadamente cerca de 20 milhGes de pessoas idosas, que corresponde mais ou
menos a 10% da populacdo brasileira. Diante do atual padrdo etéario brasileiro
decorrente do acelerado processo de envelhecimento, evidencia-se a importancia de
garantir ndo apenas que as pessoas cheguem a idades avancadas, mas garantir que
cheguem com o melhor estado de saude possivel, tornando o envelhecimento ativo e
saudavel.

Existem alguns fatores que levam a um envelhecimento saudavel com uma
adequada capacidade funcional, porém, outros levam ao risco de incapacidades e morte.
Embora um idoso possua algum tipo de doenca crénica, essa ndo limita as suas
atividades da vida diaria, sendo considerado um idoso saudavel. Entretanto, um idoso
com as mesmas doencas cronicas, mas enfermidades descontroladas acabam tendo
sequelas, ndo sendo mais considerado como um envelhecimento dito “normal”. Poucos
idosos chegam ao final da vida sem a presenca de doencas, embora o0 bem estar
completo seja atingido por muitos, independentemente se exista ou ndo a patologia.
Assim, nessa fase € considerado saudavel o comportamento autbnomo do idoso de
executar tarefas do seu dia a dia (RAMOS,2003).

Campoda (2009) cita um estudo realizado pela Fundagdo MacArthur em que
descriminam trés condicdes para envelhecer com qualidade de vida, sendo elas o baixo

risco de doenca, que pode estar relacionado ao estilo de vida que o individuo tem e a
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manutencdo de um funcionamento fisico e mental elevado, assim como um
compromisso ativo com a vida, estas condigdes refletem o estilo de vida de cada pessoa.

Assim, pode-se dizer que o estilo de vida é uma decisdo que deve ser tomada
pelo individuo em relacéo a sua vida, oportunizando a inclusdo de modos de como levar
seu dia a dia, escolhendo incluir atividades de lazer, habitos alimentares,
comportamentos autodeterminados, convivio social e/ou cultural (MALTA et al. 2013).

Para Nahas et al. (2000) o estilo de vida sdo os habitos e a¢bes que as pessoas
trazem de forma consciente com elas mesmas no qual refletem nas suas vidas. Para ele,
existem alguns fatores que chamaram de pentaculo do bem-estar, sendo eles: nutri¢éo,
stress, atividade fisica, relacionamentos, comportamento preventivo. A nutricdo esta
relacionada aos alimentos saudaveis que a pessoa deve ingerir. As atividades fisicas
envolvem caracteristicas determinantes de ordem biolGgica, cultural, demografica e
ambiental que serdo benéficos para a escolha de um bom estilo de vida. O stress é
definido como uma epidemia global, porém estudiosos do assunto afirmam que pode e
deve ser evitado e a forma como enfrentado o stress esta associada também a seu estilo
de vida.

Mediante isso € importante que todos possam conhecer 0s tipos de estilos de
vida ativo que devem ser verificados no meio social. Sendo eles os que se referem a
alimentacdo, prética de atividade fisica, consumo de alcool, tabagismo, vida social, etc.
Na alimentacdo é importante que sejam consumidas frutas e hortalicas pelo menos cinco
vezes ao dia, além de carnes e feijdo. A pratica de atividade fisica deve ser realizada
pelo menos 150 minutos semanais de intensidade leve ou moderada, ou pelo menos 75
minutos semanais de atividade fisica de intensidade vigorosa, independentemente do
namero de dias de pratica de atividade fisica por semana. (MALTA el al. 2013).

Assim, para Dantas e Oliveira (2003) a pratica de atividade fisica para idosos
proporciona inimeros beneficios dentre eles: melhora as condi¢gdes musculares (forca e
resisténcia) e articulares; melhora a flexibilidade; previne e melhora as condicGes
cardiovasculares e respiratorias; previne a obesidade ; previne a descalcificacdo 0ssea
(osteoporose); melhora a postura, a coordenacdo motora e o equilibrio; desenvolve auto
confianca e a socializagdo quando os exercicios sao feitos em grupo; manter e promover
a independéncia.

Segundo Mazo, Mota e Gongalves (2005) a préatica de atividade fisica auxilia na
capacidade de locomogéo, satisfagdo com o sono e na capacidade para exercer as

atividades diarias, além de contribuir para uma melhora de autoestima e dominio das
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relacBes socias. Assim, € possivel perceber a importancia da pratica de educacao fisica
na vida dos idosos, pois esta pratica melhora a qualidade de vida, o que contribui para
uma vida ativa e garantindo uma melhoria no processo do envelhecimento.

Como foi citada a cima, pode-se perceber o quao relevante ¢ a atividade fisica na
vida diaria dos idosos. Por conseguinte, 0 presente estudo teve como objetivo realizar
uma experiéncia da pratica da educagéo fisica em uma turma de Educacéo de Jovens e
Adultos- EJA numa turma que é composta por idosos.

5.2 IDOSOS NA EDUCACAO DE JOVENS E ADULTOS- (EJA)

A cada dia aumenta a quantidade de pessoas idosas na EJA, isso pode se da por
ndo terem a oportunidade de frequentar a escola, por sucessivas repetices e até mesmo
desisténcia. Diante essas circunstancias acabam provando diversas atitudes, inclusive o
fato de muitos profissionais ndo estarem preparados para atender a essa populacdo, ja
que estdo habituados que a escola € lugar para criangas e jovens. Porém, € importante
relatar que os idosos estdo ganhando cada vez mais espacos e possuem do mesmo
direito que todos, portanto, nada mais comum que encontrar idosos participando de
atividades culturais, politicas, comunitarias e consumo servicos de educacdo e lazer
(PEREIRA, 2012).

“Entende-se como EJA uma educagdo que se constitui em forma de ensino
oferecida pela rede publica do Brasil, objetivando desenvolver o ensino
fundamental e médio, para as pessoas que ndo tiveram acessou ou ndo
concluiram os estudos na idade certa. O aluno da EJA traz um histdrico de
insucessos e desafio sua vida escolar. Para que acontecam melhorias junto ao
alunado da EJA é necessario criar possibilidades para que os discentes
sintam-se envolvidos no processo de ensino e que estes sejam norteados por
praticas que possibilitam a inclusdo educacional e social” (ROMANZINI,

2011, pag.2).

A escola representa para os ancides um lugar de encontro, de estabelecer novas
relacOes interpessoais, € para eles 0 momento de sair um pouco do confinamento das
suas casas e até mesmo iniciar um contato com outras pessoas, fortalecendo um
sentimento de camaradagem com pessoas de ciclos distintos do familiar. Os idosos ao
se aposentarem deixam todas as suas relages sociais de convivéncia em trabalho,
convivéncias diariamente e passam a dedicarem-se suas vidas a propria casa, isso pode

ocasionar um vazio. Dessa maneira, 0s idosos passam a reconhecer a escola como sendo
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relevante para o processo de socializacdo, na qual podem edificar novas relacdes,
inclusive com pessoas de outras faixas etérias, promovendo uma troca Unica de
experiéncias com as novas geracoes e possibilitando o reconhecimento da nova velhice
(PEREIRA, 2012).

De acordo com Carvalho (2013) em seu estudo sobre “A educagdo Fisica na
Educacdo de Jovens e Adultos” relata que incluir a educagao fisica ¢ abrir portas para a
corporeidade, sdo as ensaios corporais e ladicos que amparam no processo de
escolarizacdo, entendidas como direitos sociais culturais, no qual envolvem o
conhecimento corporal, linguagem e muitas vezes o patriménio corporal. Dessa
maneira, afirma-se que o interesse por atividades fisicas é também de adultos e idosos.
Por isso vale a pena lutar para potencializar politicas publicas que solidifique esse

direito para todos, inclusive para os alunos do EJA.
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6 DESENVOLVIMENTO DA EXPERIENCIA

1° ETAPA: Elaboracéao da proposta de Intervengdo Pedagogica
OBJETIVO: Elaborar um projeto de intervencdo que possibilitasse pratica de exercicio

fisico com os alunos da EJA.

ApoGs perceber que os alunos ndo tinham conhecimento sobre seu direito de
poder optar ou ndo pela disciplina de Educacdo Fisica na sua grade escolar. Foi pensado
em realizar essa pratica para mostrar que eles podem e devem realizar atividades fisicas
na escola, motivando-os em busca de uma qualidade de vida positiva e tentar
implementar, a partir dos resultados, o componente curricular no ensino EJA.

Dessa forma, juntamente com a direcdo da escola e os professores da EJA, foi
planejado realizar um dia voltado para a importancia da satde na vida dos individuos.
Assim, discutimos varias formas para efetivar essa acdo e juntos pensamos em trazer
profissionais da salde para avaliar os alunos, e eu, para realizar exercicios fisicos com
eles. Sabemos, portanto, que a escola é um ambiente que deve pensar no individuo
como sendo biopsicossocial, que tudo esta intimamente ligado, entdo oferecer praticas
de exercicios fisicos ira ajudar na qualidade de vida dos alunos e, consequentemente, na
sua disposicao para assistir aula. A imagem a baixo mostra as trés professoras do EJA,
idealizadoras do projeto, juntamente com a diretora escola.

FIGURA 1: Idealizadoras do projeto

Fonte: Arquivo Proprio, 2017.
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2° ETAPA: Apresentacdo do projeto aos alunos

OBJETIVO: Apresentar o projeto de intervencdo aos alunos da EJA.

Nessa etapa foi realizada a apresentacdo do projeto que seria desenvolvido com
os alunos. Na sala de aula, foi discutido sobre a disciplina de Educacdo Fisica a sua
importancia na vida dos estudantes, bem como na grade escolar.

Foi percebido que os alunos tinham desejo de realizar a pratica, ficando ansiosos
para que chegasse o dia, mostrando-se motivados, participativos e interessados. Foram
realizados Vvarios questionamentos de como seria, e declarado que realmente ndo sabiam
do direito de ter uma disciplina tdo importante para sua saude, bem como qualidade de
vida para auxiliar inclusive nos seus estudos.

Apds essa conversacdo, mostrei a importancia da participacdo deles no projeto,
pedindo para que mantivessem o interesse na acdo, pois seria de grande relevancia,
oportunizando-os a questionarem sobre suas dividas em relacdo as questfes da salde e

também vivenciar um momento diferente de aprendizado.

FIGURA 2: Alunos na apresentacao do projeto.

Fonte: Arquivo Préprio, 2017.
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3° ETAPA: Confeccdo dos materiais que iriam ser utilizados na pratica dos exercicios

fisicos.

OBJETIVO: Confeccionar os materiais para realizacao da préatica dos exercicios fisicos.

Nessa etapa, foi proposto aos alunos confeccionarem instrumentos para
realizacdo dos exercicios a partir de matérias reciclaveis. Dessa forma, foi solicitado que
eles trouxessem de casa objetos em desuso que pudessem ajudar na nossa agao.

Foi um dia bastante produtivo, onde os alunos participaram do momento da
criagdo com bastante satisfacdo. Trouxeram varios objetos de casa como: cabo de
vassoura, garrafas pet, fitilhos e fio para varal.

Essa pratica tambem auxiliou a discussdo sobre a relevancia do desenvolvimento
sustentavel, onde foram explicadas as questGes ambientais e como prevenir o meio
ambiente, buscando utilizar materiais que poderiam ser jogados fora. Também foi
possivel desenvolver a coordenacdo fina, ja que muitos sdo idosos e j& comecam a
apresentar algumas dificuldades, como o proprio tremor nas maos, além do mais a

construcdo dos materiais despertaram a criatividade deles.

FIGURA 3: Instrumentos confeccionados pelos alunos, a partir de materiais reciclaveis

para préatica de exercicios fisicos.

Fonte: Arquivo Préprio, 2017.
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4° Etapa: Profissionais da saude

OBJETIVO: Sensibilizar a turma de EJA quanto a importancia do exercicio fisico na

vida das pessoas.

Aqui iniciou de fato a nossa agdo. Foram convidados dois profissionais da saude,
sendo um enfermeiro e fisioterapeuta para falar um pouco sobre a importancia da
educacdo fisica para a salde, qualidade de vida, e prevencdo e promocéo de doengas.

A enfermeira explicou a eles a importancia da educacdo fisica no sistema
cardiovascular. Eles tiraram varias duvidas em relacdo a alimentacdo saudavel,
importancia de exercicios fisicos na prevencao de doencas, bem como sinais e sintomas
da hipertensdo e diabetes. Ao final da palestra, a profissional verificou a glicemia e

pressdo arterial de todos os alunos.

FIGURA 4: Enfermeira verificando pressao arterial.

Fonte: Arquivo Proprio, 2017.

Ja o fisioterapeuta realizou uma palestra abordando a importancia dos exercicios
fisicos na qualidade de vida das pessoas. Demonstrando que 0s exercicios poderiam
auxilia-los nas prevenc6es das doencas, bem como ensinou como controlar a respiracéo
durante os exercicios para evitar desconfortos. Discutiu também sobre a relevancia da
caminhada na melhora da circulagdo e a importancia do alongamento antes dos

exercicios fisicos. Apds a palestra, ele também ajudou na afericdo da pressao arterial.
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De forma geral, foi debatido sobre os fatores que contribuem para o bem estar dos

idosos.

FIGURA 5: Fisioterapeuta aferindo pressdo arterial.

Fonte: Arquivo Proprio.

Segundo Lemos e Barros (2012) a equipe multiprofissional é relevante na vida
dos idosos, pois conscientizam sobre a assisténcia integral, na qual cada um auxilia no
seu respetivo papel. O enfermeiro ira realizar os cuidados de maior complexidade, que
exige conhecimento cientifico, a funcdo cuidativa, através da avaliacdo da enfermagem
educativa, com o intuito de sensibilizd-lo em busca de uma vida saudavel. O
fisioterapeuta ajudou a eles a manterem e melhorarem suas capacidades funcionais,

obtendo reduzir limitacdes e buscando melhorar a autoestima e sua autonomia.
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5° ETAPA: Realizacdo dos exercicios fisicos

OBJETIVO: Realizar pratica de exercicios fisicos com os idosos da EJA

Nessa etapa aconteceu um encontro para executar tudo que foi discutido
anteriormente. Foi realizado e ensinado praticas de exercicios fisicos que favorecessem
0 movimento corporal e contribuisse para busca da qualidade de vida dos envolvidos.

Inicialmente, foi conduzido um alongamento dos membros superiores e
inferiores com controle respiratorio. Logo apos, foram realizados exercicios com cabo
de vassoura com intuito de fortalecer os musculos superiores, bem como auxiliar na
flexibilidade da musculatura. Conforme Carvalho (2006), o envelhecimento acarreta
varias alteracdes estruturais, funcionais e essas modificagdes podem provocar perca na
forma e massa muscular dos idosos. Dessa forma, o treinamento de forca obtém além de
condicionamento fisico, mas também o aumento do ténus muscular, possibilitando a

melhora na autoestima e na imagem corporal.

Foi orientado que os alunos segurassem o bastdo com as duas mados em
supinacao ou pronacdo, cotovelos estendidos e elevar o0s bracos da cintura até a cabeca.
Como ilustra a figura a baixo.

FIGURA 6: Alunos da EJA realizando exercicios.

Fonte: Arquivo Proprio
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FIGURA 7: Alunos realizando exercicio para musculatura abdominal

Fonte: Arquivo Propria.

Foi proposta a realizacdo de atividade que contribuisse com a psicomotricidade
dos alunos, especificamente o equilibrio, j& que durante a pratica foi verificado que
alguns apresentavam essa dificuldade. Dessa forma, foi realizado o “equilibrio de um pé
s0” no qual se apoia em um bastdo (cabo de vassoura) para auxiliar caso perca o
equilibrio. Foi orientado que os praticantes ficassem em pé com o0s pés juntos,
levantasse uma das pernas, mantendo o joelho dobrado para frente ou para o lado,
segurando a posicdo com os olhos abertos. Logo apds com os olhos fechados,
realizando alternacdo de pés, foi executado durante 4 repeticdes. Ao pedir aos alunos
para fecharem os olhos, foi percebido que seu desequilibrio era maior. O exercicio de
equilibrio coopera para prevencdo de quedas futuras. Conforme Gnoato et al. (2011)
com as alteracOes que o envelhecimento acarreta, pode causar também desequilibrio nos
idosos e varias consequéncias sdo acometidas, como a probabilidade de quedas
aumentarem, podendo causar fraturas. Todos esses fatores influenciam para a perca de

sua liberdade de mobilidade, podendo isso afetar o seu proprio psicolégico.
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FIGURA 8: Alunos realizando exercicio para equilibrio.

Fonte: Arquivo Proprio.

6° Etapa: Oficina de Danga

OBJETIVO: Utilizar a danca para trabalhar o corpo dos idosos integralmente

Nessa etapa, buscou-se facilitar a socializacdo dos envolvidos, bem como
trabalhar a expresséo corporal. Foi escolhido utilizar a danga como meio de desenvolver
varios estimulos corporais dos alunos, assim sendo: o tatil, audi¢do, visual, afetivo,
cognitivo e motor. E através da danca que os alunos aprenderam as nogdes de espagos,
sequéncias, padronizacdo e uma conscientizacdo do proprio corpo. Essa foi a atividade
que eles mais gostaram. Relataram sentir-se bem e renovados, pois dancar os fazem

sentirem-se mais novos e divertidos.

“Os contatos sociais possibilitam aumento do bem-estar subjetivo, firmam os
recursos pessoais e contribuem para atingir um senso de interdependéncia com
outros semelhantes. Podendo promover o estreitamento de recursos pessoais,
porque eles facilitam a comparagdo social, reestruturam o auto-julgamento e o
auto-conceito, possibilitando o envelhecimento bem-sucedido para o0s
participantes” (CACHIONI, 1998, pag. 86).

A terceira idade carrega a reducdo de diversos aspectos na sua vida, assim como
a sua participacdo social, ja que os papéis antes vivenciados na vida adulta, deixam de
existir. Assim, € necessario que novos papéis sociais sejam revelados, para que eles

sejam aceitos e valorizados pela sociedade. Portanto, deve-se promover possibilidades
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aos idosos para que ndo se entreguem a soliddo e ao isolamento social, tentando reduzir
os efeitos do envelhecimento, objetivando atividades que criem e fortifiquem lacos
sociais (GOMES et al. 2004).

De forma geral, foi inferido que essa experiéncia foi bastante gratificante, pois
além de conseguirem atingir os objetivos propostos, foram despertados a motivagédo
para eles continuarem realizando atividades fisicas, contribuindo de forma benéfica para

a qualidade de vida.

FIGURA 9: Realizacdo da danca

Fonte: Arquivo Proprio.
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7 CONSIDERACOES FINAIS

A realizagdo da intervencdo, bem como as préaticas desenvolvidas durante esses
dias sob cumprimento da proposta, veio proporcionar-me enquanto aluna e futura
profissional, a confirmacdo imediata da relevancia da educacdo fisica na vida dos
idosos. Em contrapartida o feedback recebido foi o reconhecimento por parte dos alunos
e da comunidade escolar, que elogiaram e expressaram 0 desejo de continuarem
realizando exercicios fisicos.

As experiéncias vividas, desafios e dificuldades encontrados surgiram como
meio de aprender o que devo ou ndo realizar mediante a minha conduta de profissional.
Assim, pude perceber a importancia da preparacdo do aluno para atuar nos segmentos
diversificados, seja ele na educacdo e/ou na saude, podendo-se observar o quanto é
necessario perceber os individuos como ser biopsicossocial, para que assim possamos
ajudar nas mudancas de estilos de vida.

Portanto, concluo com a satisfacdo de ter tido a oportunidade de vivenciar o
trabalho do professor de Educacdo Fisica. Desse modo, passei a ver essa pratica como
forma de treinamento profissional, na qual vivenciei na realidade a atuacdo. Com base
nisso, aprendi ter um olhar critico e cuidadoso, comecei a desenvolver um raciocinio
preciso de um profissional ético e qualificado.

Porém, como limitacdo nessa préatica, foram as auséncias de outras turmas da
escola, alguns materiais para realizagcdo de novas atividades, como o funcional, e o
pouco tempo para a intervencdo. Sugiro que novos estudos sejam realizados nessa
perspectiva, com um namero maior de participantes, em um maior periodo de tempo e

com outras atividades fisicas sendo propostas.
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