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Introducéo

Este trabalho busca analisar as condi¢Ges das academias ao ar livre em Cruz Alta,
refletindo sobre as politicas publicas voltadas a estimular que os idosos pratiquem exercicios
fisicos, o que pode lhes garantir uma melhor qualidade de vida no processo de desenvolvimento
cognitivo e motor. Trata-se, além disso, de uma estratégia para promover a socializacdo dos

idosos na comunidade.

Sabe-se que o processo de envelhecimento € diferente de sujeito para sujeito, e que cada
ser humano, conforme sua genética e sua qualidade de vida, podem adiantar este processo ou
retardd-lo. Embora nossa cultura crie esteredtipos tais como o de que a velhice € algo
depreciativo, ou o de que ser velho é um fardo para a vida e para 0s outros, o processo de
envelhecimento na sociedade contemporanea é visto como algo natural, que faz parte do ciclo
da vida. Os dados do IBGE (2010) mostram que o nimero de pessoas idosas esta aumentando
aceleradamente nas Gltimas décadas no pais, fruto de politicas publicas e da qualidade de vida

a que a populacéo passou a ter acesso.

A Organizacdo Mundial da Saiude (OMS) recomenda que 30 minutos de atividades
diarias auxilia na melhora da qualidade de vida das pessoas, evitando 0 sedentarismo e
promovendo a salde. As pessoas que praticam exercicios fisicos como habito tém a

possibilidade de retardar os processos deletérios do envelhecimento, garantindo melhorias
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como: forca muscular, vitalidade, flexibilidade, coordenacdo motora e diminuicdo da

ansiedade.

Para os idosos, a pratica regular de exercicios fisicos € muito importante, uma vez que
traz diversos beneficios, os quais se manifestam em varios aspectos no organismo. Desta forma,
as academias ao ar livre favorecem que os idosos tenham acesso a espacos com aparelhos que
otimizem essas possibilidades de uma forma acessivel e sem custo financeiro. Para Nogueira e
Fernandes (2013), a pratica de exercicios em academias ao ar livre tem tornado mais eficaz a
promocao de atividades fisicas. A unido da pratica de condicionamento fisico ao suporte publico

de lazer permite 0 acesso aos exercicios para toda a populacao.

As academias ao ar livre vém atraindo cada dia mais frequentadores de todas as idades.
Entre os objetivos das academias ao ar livre esta o de propiciar que a populagdo desenvolva o0s
habitos de se exercitar e de utilizar um novo espaco de saude e lazer. Desse modo, esta pesquisa
foi realizada por meio de um levantamento descritivo que teve o objetivo de apresentar trés
academias ao ar livre existentes na cidade de Cruz Alta-RS, bem como as possibilidades de uso

que os idosos fazem deste espaco para a préatica de exercicios fisicos.

Caminho metodologico

Realizou-se uma pesquisa de levantamento descritivo, cujo contexto foram trés
academias ao ar livre da cidade de Cruz Alta, visando identificar o uso das mesmas pela
populacdo idosa do municipio. A observagdo desses espacos ocorreu no periodo de setembro a
dezembro de 2017 de forma direta, com registros fotograficos, em horarios de maior utilizacédo
das mesmas, ou seja, no periodo da manha e vespertino. Os resultados sdo apresentados de

forma descritiva e interpretados a partir de referencial tedrico especifico.

Academias ao ar livre: espagos de saude e lazer para os idosos de Cruz Alta

As academias ao ar livre s&o um meio alternativo para a pratica de exercicios fisicos.
Os aparelhos das academias ao ar livre permitem a préatica de exercicios fisicos mediante
movimentos naturais e amplos, e simulagdo de caminhadas, contribuindo para os alongamentos.
Os praticantes ndo necessitam de roupas especificas de ginastica para praticar atividades,

apenas de roupas confortaveis e disposicdo. Estas academias permitem, além da pratica do
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exercicio fisico, momentos de lazer e socializacdo, transformando locais publicos em ponto de
encontro de senhores e senhoras, ficando o ambiente mais atrativo, e ajudando no

desenvolvimento da autoestima, qualidade de vida e habitos saudaveis.

Uma academia ao ar livre é formada, geralmente, por equipamentos de ginastica que
atendem todas as necessidades das pessoas acima de 12 anos, ou seja, que desenvolvem e
fortalecem a musculatura, além de trabalhar a capacidade anaerdbica, aerébica e coordenacao
motora. Os aparelhos que trabalham a parte aerdbica sdo: o simulador de caminhada e o0 esqui,
cujos exercicios sdo realizados de forma continua e a um ritmo mais acelerado; e 0s
anaerobicos, que sdo exercicios de forca, como o “leg-press”, supino, puxada costa, extensao

de pernas, simulador de cavalgada e remada (NOBREGA et al., 1999).

Resultados e discussoes

Em Cruz Alta foram pesquisadas trés academias instaladas ao ar livre, as quais possuem
aparelhos que ajudam a trabalhar a forca muscular e a ativar as articulacées, como sdo 0s casos
das academias instaladas junto a Estacdo Rodoviaria, a Praca Erico Verissimo e ao Ginasio
Municipal de Esportes, que podem ser utilizadas por todos, incluindo pessoas com deficiéncia.
Nessas academias temos: a) Esqui: aparelho que trabalha os mdsculos da coxa e gluteo,

permitindo ainda uma sincronia de exercicios feitos pelas pernas e bracos, onde vocé pode

concentrar mais forgcas nas pernas ou bragos; b) Simulador de cavalgada: este equipamento
possibilita trabalhar a musculatura das costas e biceps ao mesmo tempo que deposita a forca
nos bracos; e o quadriceps quando a forca é feita mais com as pernas; ¢) Rotacdo vertical: é um

equipamento direcionado aos bracos e ombros, ndo exige forca, porém pode ser usado como

um aparelho de aquecimento; d) Simulador de “leg-press”: trabalha especificamente as coxas e

gluteos; e) Remada sentada: a musculatura trabalhada € a da cintura escapular, devido a pegada

mais aberta, como se estivesse praticando um remo; f) Abdominal (ou “surf”): trabalha

basicamente a parte lateral do abdémen; g) Supino: é um aparelho que fortalece, alonga e

aumenta a flexibilidade dos membros superiores.

Nos casos pesquisados 0s equipamentos estdo em perfeitas condi¢cbes de uso. A
populacdo compreendeu a importancia desses espacos. Em diferentes dimensées culturais, 0s
equipamentos séo de interesse de todos os individuos. Situacéo essa diferente da citada por

Magalhdes (2012, p. 45): “Ao conversar com pessoas que frequentam os lugares, ¢ comum
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ouvir relatos indignados de que a acdo de vandalos resultou na retirada parcial e até completa
do equipamento, além da falta de pecas pequenas como um simples pedal, o que impossibilita
a utilizacdo do aparelho”. Segundo Rechia (2008), estes espagos sdo atraentes pelo fato da
inexisténcia de uma determinacdo da forma de uso, permitido aos frequentadores utilizar o

espaco da melhor maneira possivel.

As academias pesquisadas em Cruz Alta sdo utilizadas por pessoas de todas as classes
sociais. O projeto “Maturidade Ativa”, do SESC, que trabalha com pessoas idosas, utiliza os
locais praticamente todos os dias, com o auxilio de profissionais da area de educacéo fisica. Os
profissionais orientam a populacdo sobre a importancia da pratica dos exercicios fisicos,
partindo de caminhadas em torno da praca, local tido como referéncia de espaco publico de
lazer e atividades ao ar livre. Nesses espacos sdo realizadas caminhadas, exercicios de
alongamento, flexibilidade e ginastica nos aparelhos. Existe, nessas academias, uma praca para
guem for acompanhar a pessoa que estd realizando exercicios, proporcionando, assim, a
possibilidade de propor, além da promocdo da saude, também o lazer. Essas academias
constituem um sistema aberto e livre que permite a todos praticarem atividades fisicas de forma
gratuita. Observou-se, ainda, que grande parte dos usuarios dessas academias sdo idosos e
pessoas que optam por ndo pagar um espaco particular ou ingressar em academias particulares.
Ao buscar compreender as academias ao ar livre e analisar a finalidade dos exercicios fisicos
para os idosos, percebe-se 0s grandes beneficios proporcionados por esses espacos de salde e
lazer. As atividades no espago das academias apresentam como resultados: tirar os idosos da
ociosidade, melhorar a qualidade de vida, a autoestima, a socializagcdo, com resultados positivos

em questdes fisicas e, também, psicologicas.

Considerac0es finais

Percebeu-se a importancia das academias ao ar livre para o bem-estar da sociedade,
principalmente dos idosos, que ndo buscam somente a qualidade de vida mediante atividades
fisicas, mas por meio de acdes de socializagdo. Nesses espagos sdo possibilitados movimentos
naturais e amplos tais como alongamentos e caminhadas simuladas. Entre os aparelhos
disponibilizados, alguns trabalham os musculos da coxa e gluteo, a musculatura das costas e
biceps, ombros, musculatura da cintura, forca lateral da coluna e alongamento. Este trabalho
ressaltou a importancia da educacao fisica e das atividades nas academias ao ar livre para 0s

idosos.
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