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Introducédo

O processo de envelhecimento promove alteracdes progressivas e irreversiveis em
parametros bioldgicos, morfolégicos e funcionais que podem resultar em redugdes no
desempenho de capacidades fisicas (MAZO et al., 2011 apud NASCIMENTO et al., 2013).
Estudos epidemioldgicos vém demonstrando que o sedentarismo é um comportamento que,
em longo prazo, intensifica os processos de incapacidade e dependéncia, além de aumentar o
risco de incidéncia de doencgas cronicas. Tais enfermidades, quando associadas ao
envelhecimento, tendem a contribuir para a perda de autonomia na realizacdo das Atividades
da Vida Diéaria (AVDs) e freqlientemente, levam a uma acentuada diminuic¢éo na qualidade de
vida desta populacdo (CHRISTENSEN et al., 2006 apud NASCIMENTO et al., 2013).

O conceito de qualidade de vida relaciona-se com a de um envelhecimento saudavel,
processo, este, que envolve prevencdo e controle de doencas, comportamentos de salde
(alimentacdo equilibrada, atividade fisica, sono, evitar fumo e alcool), atividade cognitiva e
social, produtividade, participagdo social, objetivos e metas. Para a Organizacdo Mundial da
Salde (2005), os trés pilares do envelhecimento ativo sdo: salde, participacdo social e
protecdo social. Mais recentemente, no Relatério Mundial da Saude (2010), a OMS agregou
um quarto elemento: a educacdo permanente. A promocao do envelhecimento saudavel é de
extrema relevancia na presenca do crescimento da populagdo de idosos e do aumento da
longevidade, porque auxilia a prevenir e a controlar a incidéncia de doengas cronico-
degenerativas e da incapacidade (PATROCINIO; PEREIRA, 2013).

Pensando nisso que o GIEEH- Grupo Interdisciplinar de Estudos do Envelhecimento
Humano da Unicruz desenvolve o projeto UNATI — Universidade Aberta a Terceira ldade,
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em que a instituicdo promove ao cidaddo idoso uma forma de encontrar sua reinsergédo social

e valorizar sua experiéncia de vida. Este projeto é desenvolvido de forma interdisciplinar,
atendendo ao publico-alvo com acGes voltadas a educacédo e saude, atividade fisica, incluséo
digital, arte entre outras.

O objetivo do seguinte trabalho € descrever as atividades desenvolvidas pelo projeto
UNATI em um momento denominado Tarde na Universidade, que ocorre todas as quartas-
feiras no campus Universitario, onde sdo realizadas atividades que possibilitam um

envelhecimento saudavel, proporcionando um estilo de vida mais ativo.

Metodologia:

O publico alvo deste projeto compreende individuos com faixa etaria de 50 a 73 anos.

As tardes sao divididas em duas partes: oficina de educacdo em salde e de atividade
fisica. Ambas desenvolvendo atividades variadas de acordo com a programacéo do projeto.

As oficinas de educacdo em saude sdo elaboradas através de palestras informativas
desenvolvidas por colaboradores do projeto, tendo como principal objetivo o conhecimento e
bem estar das participantes com atividades diversificadas a cada semana.

As palestras sdo realizadas com a exposicdo de recursos audio-visuais e espacgo para
perguntas ap6s a apresentacdo, objetivando a educacdo e informagdo do publico alvo. (A
variacdo de atividades na oficina em satde tem entre elas: oficinas de psicopedagoga, estética,
satde da mulher, saude do homem, alimentagdo, patologias.

As atividades fisicas sdo desenvolvidas de acordo com o limite de cada componente,
primeiramente é feito o controle da pressdo arterial para seguranca na execuc¢do das tarefas.

Cada participante do projeto possui uma fixa do controle de pressdo arterial, do indice
de massa corporal (IMC), e resultados de testes fisicos que irdo servir ao fim do projeto para
ter um controle dos beneficios proporcionados pelas atividades fisicas.

Estdo entre as atividades realizadas nas tardes de encontro: caminhadas nos espacos
verdes, musculacdo na academia da Universidade e também atividades com bola, dando

destaque para a equipe de jogos de Cambio entre os idosos.



Resultados e Discussoes

Nas oficinas em salde a exposicdo dos assuntos foram realizadas com expressdes
simples, de facil entendimento, facilitando o aprendizado do publico alvo. Alguns temas
abordados, como doengas sexualmente transmitidas, demonstrou que o ato sexual pode
transmitir doencas, embora muitas possuem um desconhecimento sobre os sintomas, evolugéo
e gravidade das mesmas, tanto para os individuos como respectivos parceiros, reforcando
ainda mais a importancia do exame preventivo a qualquer idade.

Da mesma forma ao apresentar temas sobre alimentagdo, como 0s esclarecimentos
prestados sobre diet ou light, observou-se o interesse de cada participante sobre o assunto,
podendo através da oficina esclarecer duvidas e também observar o interesse por uma
alimentacdo mais saudavel.

Tratando ndo s6 da saude fisica, programagdes de oficinas de psicopedagogia foram
muito importantes ndo s6 como uma reflexdo individual da vida na terceira idade como para
cada componente de forma coletiva, dividindo experiéncias uns com 0s outros enriquecendo
ainda mais nossos encontros. Reflexdo essa que se fez presente também em programacées
como Cinema, Papo e Pipoca que foi oferecido em comemoragéo ao dia do idoso.

Existem evidéncias epidemiolégicas que sustentam o efeito positivo de um estilo de
vida ativo e/ou do envolvimento dos individuos em programas de exercicios fisicos na
prevencdo e minimizacdo dos efeitos deletérios do envelhecimento (MAZO; LOPES;
BENEDETTI, 2004 apud SALIN et al, 2011). Por este motivo em busca de um
envelhecimento mais saudavel, informacGes e atividades fisicas andam juntas buscando
resultados positivos a cada encontro.

O trabalho de atividade fisica trouxe também jogos de Cambio que tem sido de grande
importancia ndo s6 para uma melhor qualidade de vida através do esporte, como também o
maior entrosamento de cada uma no grupo. O Cambio é um jogo de voleibol adaptado para
idosos que faz uso da quadra e bola de vélei. Verificou-se que a pratica do jogo de Cambio

ressalta a imagem positiva dos idosos, melhorando sua qualidade de vida e sua autoestima.

Concluséo
Com o0 aumento da populacdo idosa, o projeto Tarde na Universidade incentiva as

praticas de atividade fisica e as oficinas em salde que tem sido importante, ndo sé para a
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salde dos idosos, mas para a insercdo social destes. O trabalho tem sido benéfico também
para os bolsistas, como experiéncia, aperfeicoando seus conhecimentos e principalmente para

promover a intergeracionalidade.
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