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Existe o ditado: “Até os deuses ddo passagem aos que agem com firme
determinagdo”. As portas se abrem diante de uma firme determinacio.
E ela que transforma o impossivel em possivel. O pensador Emerson
afirmou: “O Objetivo da minha vida é a educag@o que valoriza a forga
de vontade. No caminho de quem avanga com firme determinacéo,
boas oportunidades, estio sempre a sua espera.” O “motor” que
movimenta o mundo ¢ a for¢a de vontade.

Masaharu Taniguchi.
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RESUMO

A presente monografia trata de aspectos relacionados a terceira idade, que
caracteriza-se como a fase da velhice que comega aproximadamente aos 60 anos e se acentua
aos 70 anos.

Com o envelhecimento, as pessoas perdem algumas de suas habilidades fisicas: ha
uma. diminui¢io da resisténcia cardiorespiratoria € muscular, da mobilidade articular, da
flexibilidade e da coordenagio. Os ossos ainda tornam-se mais fracos e ocorre um aumento de
gordura generalizado.

Na nossa sociedade a mentalidade, é que velhice, é sindnimo de invalidez. O que na
realidade € errado, pois envelhecer ¢ passar por transformagdes psicomorficas e psicologicas
que ndo tornam de forma alguma o individuo invalido. O individuo apenas diminui suas
vitalidades porém mantendo-se ainda uma pessoa capaz.

O objetivo deste trabalho é verificar como estd sendo visto atualmente o idoso e
quais as oportunidades que lhe estio sendo dadas para que se sinta feliz, util e participativo,
sobremodo no aspecto de sua participagdo em atividades fisico-recreativas.

As atividades fisicas e recreativas sdo fatores importantes para aqueles que se
encontram na 3* idade, pois através deles consegue-se retardar o processo fisico e psicologico
conseguindo assim, manter por mais tempo as atividades.

Antes de ser realizado qualquer programa de atividade fisica € com idosos, €
necessario avaliar a condi¢do fisiologica de cada um. Os problemas, as capacidades e as
habilidades individuais que cada um apresenta, serve para podermos elaborar um programa
seguro e capaz de trazer-lhes beneficios.

Outra intengdo deste trabalho ¢é alertar os professores de Educacgdo Fisica,
principalmente os que trabalham na area de recreagdio, para mais um campo de trabalho, ndo
visto apenas como sentimento de pena por estas pessoas, mas sim como uma forma de ajudar a
dignificar o ser humano de terceira idade, dando de si enquanto jovem, para receber depois
quando idoso.

Algumas sugestbes s3o aqui apresentadas como atividades recreativas que podem
ser desenvolvidas com as pessoas de terceira idade.
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1. INTRODUCAO

1.1 O PROBLEMA

Entende-se por terceira idade, a faixa etaria acima de 60 anos, sendo seus
integrantes também denominados idosos ou velhos.

Sabemos que a caréncia de movimentos no inicio da vida impede o completo
desenvolvimento da crianga. Também na velhice a falta de movimentag@o tem consequéncias
maléficas pelo menos semelhantes (SCHARLL, 1985, p. 3).

Podemos verificar que as pessoas que se exercitam regular e conscientemente,
apresentam methores indices de realizagdo, menos doengas degenerativas e uma expectativa de
vida melhor que as pessoas que nio fazem atividade fisica.

Em diversas partes do mundo sabe-se que, por varios motivos, a populagdo de
idosos cresce em quantidade e em anos de vida, requerendo a atengdo de técnicos nas
diferentes especialidades.

A Educagdo Fisica procura atender os individuos desta faixa etaria de maneira
cientifica, proporcionando oportunidades de expressio e satisfazendo as necessidades de
movimento inerente a todo ser humano, independentemente das suas condigdes fisicas ou da
sua idade, e procurando conscientiza-los das vantagens da acomodagio e da inatividade.

Torna-se necessario levantar subsidios que permitam conhecer com profundidade as
atividades adequadas para uma ocupagio ativa do idoso, bem com analisar de que maneira es-

sas atividades podem proporcionar uma maior adaptagdo do idoso com a familia e a sociedade.



1.2 JUSTIFICATIVA

O estudo pretende contribuir para o preenchimento de uma lacuna no conhecimento
disponivel a respeito da recreagdo como atividade fisica com individuos da 3* idade.

A sociedade atual, com uma tecnologia altamente desenvolvida, prejudica a
manutengdo das atividades fisicas naturais e recreativas. O automoével e o Onibus substituem as
caminhadas. O elevador poupa subir escadas. A televisdo e o trabalho em atividades terciarias
nos mantém sentados por horas seguidas. Esta evolug@o acelera o processo de degeneracgdo do
ser humano, principalmente para os da terceira idade, desenvolvendo mais rapidamente a
passividade e o sedentarismo tipicos desta idade.

Um programa de atividades fisicas e recreativas para a terceira idade proporciona
beneficios ao aparelho locomotor, cardiovascular e respiratério, levando a melhoria da saude,
pois fazem o idoso sair do seu isolamento, redescobrindo as suas possibilidades de
movimentag@o e reintegracdo na sociedade, diminui¢8o das enfermidades além de proporcionar
local para o encontro com outros idosos, o que permitira superar complexos de inferioridade,

tornando-os mais alegres e disponiveis.

1.3 OBJETIVO GERAL

O objetivo do presente estudo é buscar conscientizar o idoso da importincia da

recreagdo e da atividade fisica para a satide do corpo e da mente.



1.4  OBJETIVOS ESPECIFICOS

Séo objetivos deste estudo:

a) Identificar a importincia da reeducagdio das fun¢des diarias: subir e descer
escadas, segurar-se em um Onibus, colocar os sapatos, etc..., sem precisar
depender de outras pessoas;

b) Conscientizagdo, que a recreagdo leva o idoso a possuir maior prontiddo para

todas as atividades ndo comuns ao seu dia a dia.



2. REVISAO DA LITERATURA

2.1 HISTORICO DA VELHICE

Na antiguidade, a superestimagdo e a glorificagdo aos jovens eram publicas e
notorias. Ndo existia a minima consideragdo ao idoso, tornando-o elemento supérfluo, sem
importancia e até mesmo incémodo na sociedade. O velho era menosprezado nas civilizagdes
guerreiras e cagadoras. Sabe-se de tribos ndmades, por exemplo, que habitando regides pouco
hospitaleiras, encurtavam a vida dos velhos, eliminando-os ou abandonando-os nas estradas.
Contudo, houve épocas em que o velho ocupava um “status” elevado, quase sempre numa
posicdo de lideranga frente aos mais jovens. Notava-se ai, que estes velhos eram estimados por
sua capacidade e acaimulo de sabedoria, prudéncia e inteligéncia (BEAUVOIR, 1970, p. 180).

Ainda, segundo BEAUVOIR (1970), na sociedade ocidental, a velhice ainda nfio
constitui um problema social, mas, o fato de estar estatisticamente demonstrado que o nimero
de idosos tem aumentado em cada década, e, o seu relacionamento nio ser 0 mesmo com as
outras faixas etarias, podera constituir-se em futuro problema. Nota-se que ésta época, que
apesar do velho ter mais liberdade, gera-se para os mesmos, muita inseguranga em relagfio a
ordem social.

Segundo CONFORT (1974), na sociedadde oriental, voltada para wvalores

espirituais, o velho é figura de destaque. Sua vivéncia e seus conhecimentos acumulados



através dos anos sdo procurados pelos mais jovens em busca de sabedoria. A fonte de
informagdes que sdo os mais velhos, inspiram os mogos na busca de definigdes e realizagdes.

Em 1970 as pessoas acima de 60 anos de idade eram aproximadamente 8% da
populagdo mundial, ou seja, 260 milhdes da populagdo total. A populagio brasileira também
tem aumentado em forma gradativa. O censo de 1970 mostra que 5,11% da populag@o total ja
ultrapassou os 60 anos de idade, esperando-se até o ano 2.000, um percentual acima de 7%
(IBGE, 1972).

Em virtude das facilidades da sociedade moderna, que sdo oferecidas pelas novas
tecnologias, fazendo com que haja menos esforgo fisico, calcula-se que idade média sera de 71
anos para os homens e 75 anos para as mulheres, enquanto que hoje, ela estd em torno de 62 e
65 anos respectivamente (IBGE, 1972).

Segundo LEGER (1994), a sociedade é dos idosos! E esta a conclusio a que se
chega hoje, em face destes novos dados evidenciados. Tem-se constatado, no entanto, que
homens e mulheres, ao atingirem esta etapa, ndo tem real participagio e integragdo na
sociedade em que vivem, pois ndo lhes sdo oferecidas condi¢des propicias para isso. Neste
sentido pode-se falar da problematica social do idoso, ndo pelo fato da velhice em si constituir
um problema social, mas pela discrepancia existente nas suas relagdes com os demais grupos
etarios e a sociedade como um todo.

Com frequéncia, os meios de comunicagﬁo super-valorizam os jovens, ignorando
completamente o idoso, conferindo a velhice, significados que traduzem decadéncia e
improdutividade. Os 6rgdos governamentais tém também dado énfase a produtividade com
“slogans” de “Brasil, pais jovem”, sendo desviada a ateng@o do povo em geral, do problema do

idoso, marginalizando-o a cada dia (LEITE, 1983, p. 25).



2.2 CONCEITO DE ENVELHECIMENTO

Desde a antiga Grécia foram levados em consideracdo o velho e o significado de
envelhecer. A inter-relagio entre o envelhecimento e o aprendizado continuo, foi introduzido
por Solon, que afirma “para envelhecer bem nfio se deve parar de aprender”. Platdo continuou
o pensamento acrescentando que o “velho esta muito mais adiantado para as idéias que o
jovem, por consequéncia pode ser melhor na politica” (SALGADO, 1979).

VAISEMBERG e PONS (1984) ao conceituarem o idoso afirmam que “ndio existe
um indicador cronologico exclusivo para determinar a faixa etaria a que pertence a classe
idosa. Existem fatores individuais tais como psicologicos, emocionais, intelectuais, raciais,
religiosos e culturais que influem nessa classificagdo”.

Em seu livro “As sete idades do homem”, SEARS ¢ SELDMAN (1975) afirmam:
“velhice é o processo de vida que comega aos 60 anos e pode ser chamada de idade da
incerteza”.

E preciso que se faga um trabalho de conscientizagio para que ndo se veja a velhice
como uma doenga, que na maioria das vezes, parte do proprio idoso, e assim, conseguir-se-4
realizar com eles um trabalho de manter-se em boa forma e feliz.

O ser humano passa por transformagdes marcantes no decorrer de sua vida, mas se
forem tomadas as desvidas precaugdes, estas transformag¢des poderdo ndo ser tdo pesadas e

destrutivas, proporcionando ao individuo uma velhice agradavel.

2.3 CARACTERISTICAS GERAIS DO ENVELHECIMENTO

O envelhecimento é um processo lento que ndo afeta todo o organismo ao mesmo

tempo, nem com a mesma intensidade. “A partir da idade de 30 anos, uma diminui¢do



progressiva do numero de células nervosas - desaparecem cerca de 100.000 por dia - é
evidenciada e acentuada em algumas zonas do sistema nervoso central” (NICOLA, 1986, p.
386).

Segundo WEINECK (1991), no fenéomeno do envelhecimento € necessério
diferenciar entre envelhecimento fisiologico e patoldgico. O envelhecimento fisiologico trata-se
de alteragdes sincronizadas de todos os orgdos e tecidos e o envelhecimento patologico
caracteriza-se por uma disposi¢do para a insuficiéncia de um 6rgéo ou sistema.

Para SILVA (1988), o processo de envelhecimento comega ao nascer, mas de inicio
estas altera¢des conduzem ao crescimento e & maturidade. Assim que alcanga a ultima etapa,
um lento declinio se inicia, afetando diferentes partes do corpo em diferentes épocas,
poupando alguns orgdos até ma idade avangada. Por outro lado, McARDLE (1992), a
osteoporose constitui um dos principais problemas do envelhecimento. Esta condigdo resulta
numa perda de massa 6ssea, em maior porosidade Ossea e redugdio na espessura da cortical
Ossea. Para pessoas com mais de 60 anos de idade, essas alteragdes no osso envelhecido
podem reduzir a massa 6ssea em 30 a 50 %.

A partir da quarta década da vida, o peso do esqueleto diminui com a osteoporose
nos ossos do tronco e dos segmentos, e se manifesta por diminui¢io da sua espessura. Os
0ss0s tornam-se menos resistentes e quase toda as cartilagens perdem a elasticidade
(RAUCHBACH, 1990, p. 17).

“A forma de andar se modifica a fim de manter um equilibrio cada vez mais incerto,
o comprimento dos passos diminui, o tempo de apoio no chio ¢ maior, e a amplitude de
movimento dos tornozelos e quadris se reduz, bem como os movimentos da cintura pélvica,
tronco e membros superiores, que se afastam para auxiliar o equilibrio”. (NADEAU, 1985, p.

39).



“Caracteristico para as alteragbes da idade ainda ¢ a diminui¢iio continua da
capacidade funcional dos 6rgdos dos sentidos. Estas alteragdes estdo relacionadas com o
envelhecimento do sistema nervoso (WEINECK, 1991, p. 202).

Um sinal externo caracteristico do envelhecimento é a diminui¢do da altura, que
pode ser devida a diminui¢do da altura dos discos vertebrais. Nesta fase também ocorre uma
atrofia dos aparelhos locomotores ativo e passivo, que prejudica a fungdo de apoio, € um
aumento dos tecidos conjuntivo e adiposo. (WEINECK, 1991, p. 202)

Quanto as caracteristicas externas, (SILVA, 1988) afirma que as primeiras
alteragdes evidentes s3o relacionadas a aparéncia: o cabelo torna-se escasso e grisalho, os
ombros encurvam-se ligeiramente, a pele apresenta rugas, torna-se fina € seca devido a menor
secre¢do das glanoulas cutaneas. Esta mudanga afeta a produg@o de calor no corpo, ficando as

pessoas idosas extremamente sensiveis ao frio.

2.4 IDADE E ENVELHECIMENTO

Segundo NICOLA (1986), existem quatro etapas de envelhecimento, diferenciadas
da seguinte forma: a) idade do meio ou critica: dos 45 aos 60 anos, aproximadamente -
encontram-se os primeiros sinais do envelhecimento, que representam frequentemente uma
tendéncia ou predisposi¢do ao aparecimento de doengas; b) senescéncia gradual: dos 60 aos 70
anos, aproximadamente - € caracterizada pelo aparecimento de alteragdes fisiologicas e
funcionais instaladas, tipicas da idade avangada; c) velhice: nesta idade, que se inicia por volta
dos 70 anos, esta-se frente ao velho ou ancido no sentido estrito; d) Longevo - ou grande

velho - aquele com mais de 90 anos.



De maneira geral, a idade cronologica ndo corresponde a idade biologica, e essa
classificagiio € utilizada como uma orientagdo para o profissional quanto a maneira de se
abordar a problematica pelo individuo: se preventiva, reabilitativa ou paliativa (NICOLA,
1986, p. 386).

A Organizagdo Mundial de Saiade (OMS) dividiu o processo de desenvolvimento e
envelhecimento do homem nas seguintes faixas de 15 anos: a) idade adulta jovem ou juvenil
(15-30 anos), b) idade madura (31 - 45 anos); c¢) idade de mudanga ou média (46 - 60 anos); d)
faixa etaria do homem mais velhos (61 - 75 anos), e) faixa etaria do homem velho (76 - 90

anos), f) faixa etaria do homem muito velho (mais de 90 anos) (WEINECK, 1991, p. 330).

2.5 CONSIDERACOES SOBRE O IDOSO

2.5.1 ALTERACOES BIOLOGICAS

O sistema cardiovascular declina 30 % entre as idades de 30 a 70 anos na sua
capacidade de enviar sangue para os tecidos. O musculo cardiaco é o mais fraco e a frequéncia
cardiaca maxima é mais baixa. Os vasos sanguineos perdem a elasticidade e se tornam mais
estreitos, aumentando a resisténcia para o fluxo sanguineo (BARBANTI, 1988, p. 183).

Segundo PAZ (1990), trés componentes da capacidade vital diminuem
consideravelmente: o ar corrente (volume de ar compreendido entre uma inspira¢do normal e
uma expira¢do normal: 0,5 litro) diminui em 25 % nos ancidos; o ar de reserva (volume de ar
depois de uma expiragdo forgada: 2 litros aproximadamente) baixa até 0,5 litro nos ancidos; o

ar complementar (volume de ar que somos capazes de introduzir como suplemento depois de
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uma inspira¢do forcada e que é de 1 litro aproximadamente) desce até 0,5 litros. Dai a
importancia de manter a ventilagdo pulmonar mediante o exercicio fisico, evitando, assim, a
atrofia pulmonar.

A partir da terceira ou quarta década de vida, a osteoporose afeta os ossos do
tronco e dos segmentos, € se manifesta por diminuigdo da espessura e por redugio da
densidade das paredes dos ossos longos principalmente. (NADEAU, 1985, p. 45).

Geralmente o 0sso, com o aumento da idade, torna-se cada vez mais fragil, mais
poroso e mais quebradigo, portanto, menos capaz de suportar carga. A medida que perdem
calcio, os ossos perdem sua densidade. Isto pode ser mais pronunciado nas mulheres, que
ficam mais propensas as fraturas (WEINECK, 1991, p. 328).

A osteoporose € um processo esquelético generalizado que se caracteriza:
dinamicamente por uma alteragdo da relagdo da massa dssea por unidade de volume;
Histologicamente, por um aumento da porosidade; quimicamente por uma estrutura mineral
normal e um grau normal de mineralizagio; mecanicamente por uma diminui¢fo das forgas de
tensdo e compressdo do osso; clinicamente por um aumento das fraturas (RAUCHBACH,
1991, p. 17).

O sistema locomotor é um dos que mais sofre na terceira idade, pois os musculos,
ligamentos e tenddes perdem a elasticidade e resisténcia. Os musculos possuem normalmente
certa consisténcia e certo tdnus, dotado de uma elasticidade que permite o livre jogo articular.
Com o envelhecimento, ha uma diminuigio do tdnus e a perda da forga muscular (WEINECK,
1991, p. 328).

Uma caracteristica da osseoporose € a transformagio progressiva do osso, de um
estado consistente a outro esponjoso. A osteoporose também aumenta a descalcificagdo do

0ss0, ou seja, ocorrem perturbagdes bioquimicas que fazem diminuir o poder de fixagdo do
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calcio. Um dos elementos mais importantes para estimular a fixagcdo do célcio é o exercicio

fisico, tornando mais lento esse processo (NADEAU, 1985, p. 45).

2.5.2 ALTERACOES PSICOLOGICAS

Para MOSQUERA (1987), o processo de envelhecimento principia pelo corpo que
efeta primeiramente as fun¢Ges psicovitais estreitamente unidas ao corporal e logo se estende
para o estado pessoal.

ERIKSON (1972), psicologo experimental, afirmava que talvez a tendéncia mais
nociva dos idosos seja a recusa de aceitar as mudangas que ocorrem no organismo. A rejeigdo
pode impedir que as pessoas se responsabilizem por sua saide € tomem medidas para
promover seu bem-estar.

A capacidade de controle do ego descresce & medida que a aptiddo para a
elaboragio conceitual adquirida na adolescéncia se debilita como consequéncia das alteragdes
senis do cérebro. O velho torna a ser cada vez mais dependente e, nesta época, o é com relagao
aos filhos ou a outros membros da geragdo anterior (MOSQUERA, 1987, p. 128).

Segundo WEINECK (1991), a idade psicologica refere-se a capacidade individual
de adaptagio as reagdes e a auto-imagem dos individuos. Mas também pode ser considerada
sob os aspectos da idade do desempenho, da soma das experiéncias e da maturag@io mental.

A forma como reagimos e enfrentamos diferentes situagdes permanece invariavel
durante toda a nossa vida adulta. Talvez o maior desafio ao envelhecer, seja enfrentar a perda

de controle. As mudangas provocadas pela aposentadoria ou por doengas, as modificagdes na
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auto-imagem ou na aparéncia corporal, as alteragdes financeiras ¢ a morte de parentes, podem
fazer com que o idoso sinta-s incapacitado.

Segundo MOSQUERA (1987) na terceira idade também surgem caracteristicas
como: recusa da aceitagdio de velho, enfraquecimento da consciéncia, apego ao
conservadorismo, estreitamento da afetividade, anomalias de carater, desconfianca,
irritabilidade € indocilidade.

Nesta Gltima etapa da vida esta um reflexo do que fomos e do que podemos ser.

2.5.3 ALTERACOES SOCIAIS

O adulto deve ser ensinado para a velhice como se ensina uma crianga para a vida.
Trabalho, estudo, recreagdo, musica, arte, pintura, escultura, esporte, na vida adulta, para
mobilizar e utilizar na velhice toda a gama criadora do hoﬁlem que nunca se utiliza fisica e
cerebralmente por inteiro. A inteligéncia e a eficiéncia com que as geragdes produtivas
prepararam a sua propria velhice, pode ser o indice mais valioso das solugdes que as
sociedades terdo que adotar (SILVA, 1983, p. 32).

Aparentemente a sociedade cria uma ideologia da velhice, que depende da forga de
trabalho e da adaptagio do velho aos avangos da tecnologia. Aplicada com eficiéncia, esta
ideologia condiciona o velho a sua propria exclusdo social. Neste sentido, o velho aceita sua
retirada da for¢a de trabalho, convencido de que chegou o seu momento de descansar.
Somente depois de excluido ele vai sentir a insignificincia da sua presenga social (AMANCIO,

1985, p. 08).
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“A idade social ou sociologica ¢ fortemente determinada pelas estruturas das
respectivas sociedades. Assim, um individuo pode ser considerado uma vez como jovem numa
mesma sociedade, e, sob outro aspecto, como velho”. (WEINECK, 1991, p.320).

Segundo SILVA (1983), o homem para ser considerado em sua atuagdo na vida,
deve ser compreendido como um todo e ndo avaliado isoladamente, levando-se em conta
apenas algumas capacidades.

Espera-se que os profissionais da Educag@io Fisica fagam com que os idosos,
mediante a recreagio, sintam necessidade de melhorarem suas vidas e suas aptides psico-

fisicas e sociais.

2.6 ENVELHECIMENTO E DESEMPENHO FiSICO

Pode-se dizer que a diminui¢do da capacidade de desempenho pode ser retardada
através da recreagdo como atividade fisica adequada as capacidades idividuais da pessoa idosa.
Com o aumento da idade, ocorre uma involugdo de todos os fatores de desempenho psico-
fisicos. A involug¢do do desempenho atinge de forma mais acentuada a velocidade, a for¢a e a
flexibilidade.

Segundo NADEAU (1985), a reducdo anual do consumo maximo de oxigénio
(VO,, max.) com a idade é de aproximadamente 0,40 ml/kg/min, o que pode afetar sua
capacidade maxima de trabalho e também limitar o desempenho fisico.

HOLLMANN, citado por WEINECK (1991, p. 335), afirma que ha uma redugio,
condicionada pela idade, da qualidade coordenativa, ocorrendo ja no inicio da quarta década

de vida. Na idade avangada, a coordenagio motora apresenta caracteristicas como: diminui¢io
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da velocidade dos movimentos e da capacidade de combina-los. Assim, uma capacidade de
coordenagdo diminuida expressa-se também em falsas reagGes frente a situagdes
inesperadamente novas. Isto tem como consequéncia um maior risco de acidentes, tanto no
dia-a-dia quanto em determinadas atividades fisicas.

As alteragSes dos aparelhos locomotores ativo e passivo, dos sistemas cardio-
circulatorio e cardio-pulmonar s3o responsaveis pela diminui¢do da capacidade de desempenho
corporal durante o envelhecimento. No entanto as fun¢des necessarias para a existéncia
permanecem garantidas (WEINECK, 1991, p. 331).

A estrutura e a capacidade de desempenho é determinado, por um lado, pela
heranga, por outro, pela qualidade e quantidade da exigéncia a que é submetido. A heranga
determina cerca de 60-70% da capacidade de desempenho, e 30-40% sofrem influéncias
externas, como treinamento corporal (WEINECK, 1991, p. 333).

Segundo Mc ARDLE (1992), a capacidade funcional declina com a idade. Apesar
de todas as medidas fisiologicas declinarem com a idade, nem todas declinam no mesmo ritmo.
Existe um nimero extremamente grande de individuos com uma capacidade funcional t@o

precaria que nfo conseguem realizar sem ajuda tarefas fisicas relativamente simples.

2.7 A REALIDADE DO IDOSO

Segundo FERREIRA (1993), na verdade, a sociedade ¢ competitiva. A sociedade
escolhe para si os melhores, os capazes, os audazes e 0s que possam competir, destacando-se

entre os demais individuos. A interagdo social, do ponto de vista sociologico, alicerga-se pela
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cooperagdo, competi¢do, conflito, acomodagdo ou assimilagio e ao idoso, com algumas
excegdes, sdo lhes tiradas essas oportunidades.

BUTTLER, citado por FERREIRA (1993), descreveu alguns dos problemas que a
velhice pode causar: “Perde-se a resisténcia fisica, a capacidade de acompanhar os outros, €
isso ja por si s6 pode ser extremamente. Podem-se perder importantes faculdades sensoriais,

tais como a audi¢do e a visdo.”

2.8 AS SETE NECESSIDADES DA VELHICE

Segundo FERREIRA (1993), a medida que se aproxima a terceira idade, a previsao
da sua realidade ja provoca justas precaugdes para minorar as suas consequéncias. Os dois
principios fundamentais da filosofia do idoso observou-se que € a seguranga ¢ a independéncia,
mas as pessoas idosas defrontam-se com sete necessidades basicas fundamentais, como
complemento dos dois principios de sua filosofia, que sdo:

1) renda financeira - para cobrir as despesas com alimentag@o, vestuario e outros

pequenos gastos;

2) moradia adequada - de forma que ndo haja coagdio de nenhuma espécie;

3) safide - cuidados em caso de doenga e outras incapacidades;

4) terapia ocupacional - sentir que ainda s&o necessarios;

5) companhia - o idoso precisa de companherismo;

6) afei¢do - 0 idoso, a terceira idade e a velhice necessitam de carinho, mais do que

de alimento;
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7) recreagdo - para aqueles que participam dos grupos de recreagfo, a vida possui
outro sabor. Cooperagéo, determinagao e iniciativa passam a fazer parte do seu

dia-a-dia.

29 RECOMENDACAO

Segundo Di PIETRO (1995), como o aumento de risco de lesdio cardiovascular
durante o exercicio, recomanda-se que a pessoa idosa faga exame médico abrangente e um
teste de exercicio gradual antes de participar de um exercicio ou mesmo uma atitude de
recreagdo vigoroso (60% de VO, max.) (American College of Sports Medicine, 1991). Como
os adultos idosos s3o mais lentos na adaptagdo aos estimulos que os individuos mais jovens,
sugere-se um longo aquecimento e resfriamento assim como uma progressio gradual.
Mediante estes pequenos ajustes, as pessoas idosas serdo capazes de colher os beneficios
maximos com a recreagdo e a atividade fisica regular.

Ainda, segundo Di PIETRO (1995), do ponto de vista da saide publica, os
beneficios de satde conseguidos com o aumento da atividade fisica podem ser maiores entre as
populagdes idosas que com as de meia idade, dada a alata prevaléncia da doenga cronica e dos
niveis baixos de atividade fisica observados entre as pessoas idosas.

Recente evidéncia mostrou que muitos dos beneficios de saide resultantes da
recreagdo e da atividade fisica ocorrem em niveis de intensidade moderada. Estas descobertas
podem ter especial significado para o adulto idoso que se encontra em alto risco de lesdo e

morte repentina durante um exercico mais vigoroso. (DI PIETRO, 1995, p. 50).
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2.10 A IMPORTANCIA DA PARTICIPACAO

Para Jean MAXUELL (1976), “a participagdo em grupo por parte dos idosos
proporciona o preenchimento de algumas necessidades, tais como: apoio e compreensdo,
renovagdo de amizades, identificagio, “STATUS” e reconhecimento e ainda, a ampliag¢do de
suas expectativas”.

Segundo de VRIES (1984), pode-se afirmar que a recreagdo e a educagdo fisica sdo
importantes a medida que proporcionam convivéncia e participagio geral dos idosos. A
interagdo com outras pessoas faz com que o idoso redimensione o seu universo através da
percepgdo de algo maior que a sua propria pessoa.

Para SALGADO (1979), encontros, reunides, pecas teatrais, piqueniques,
excursdes, trabalhos em grupos, devem ser proporcionados aos idosos, ndo como meros
“passatempos”, mas como um meio que proporcione a vivéncia de novas experiéncias baseadas
nos seus interesses, necessidades e potencialidades, que proporcionem oportunidades de
participagdo social.

Deve-se dar um real valor a recreagdo em grupos, pois, através dela os idosos
poderdo, em unissomo, expressar pontos de vista, realizar tarefas e usufruir de experiéncias,
fazendo-se ouvir na comunidade e no mundo, o que se constitui num fator importante para que
eles se sintam novamente vivos e uteis (LEITE, 1983, p. 31).

Para CARVALHO (1985), sabe-se que o envelhecimento € inevitavel, e assim
sendo, todo idoso tem o direito de gozar a sua vida normalmente, usufruindo dos meios
colocados a sua disposi¢io, sentindo-se ajustado, seguro e feliz entre os outros de sua idade,
transferindo estes sentimentos aos mais jovens, que por sua vez, o aceitario com mais carinho,

compreensdo € respeito.
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LEITE (1983), em seu trabalho sobre a seguranga, descontragio e saide na terceira
idade recomenda que no que tange a atividade fisica, é necessario que sejam levados em
consideragdo alguns principios importantes na elaboragdo dos programas de recreagio, a fim
de que possam ser desenvolvidos por todos os participantes, sejam eles ex-atletas ou nio, que
tenham praticado algumas atividades esporadicas durante a vida até este momento ou ndo. Sdo
eles:

- principio da individualidade biologica;

- principio da adaptagéo;

- principio da sobre carga da atividade fisica;

- principio da continuidade;

- principio da interdependéncia volume-intensidade;

- principio da totalidade da atividade fisica; e

- principio da motivag@o.

2.11 SUGESTOES DE ATIVIDADE QUE PODEM SER DESENVOLVIDAS NUM

CENTRO DE ATIVIDADES PARA IDOSOS

LEITE (1983), cita em seu trabalho a importancia da recreagdo e dos jogos
recreativos na terceira idade. A recreagdo, pela sua caracteristica, tem um significado muito
especial, pois:

a) proporciona alegria e descontracdo na sua pratica,

b) ajuda a superar mais facilmente as inibigdes frente a0 movimento;



19

¢) pode representar a escala inicial para a intensificag8o da ocupagdo corporal para
aqueles que ha muito ndo praticam esporte ou qualquer outra atividade fisica;
d) serve para aumentar o companherismo € a amizade, assim como a socializa¢do e
a comunicacgio;
e) traz oportunidades incomparaveis de ocupagdo de tempo livro, que nem sempre
solicitardo grande carga corporal;
f) pela atividade fisica, sdo melhoradas a coordenag@o e a forga muscular.
Os jogos recreativos devem ser simples, ndo tendo regras severas de execugio, pois
isto aumenta a dispersdo e a falta de interesse. O idoso devera ser conduzido de imediato aos
exercicios de forma alegre, procurando motiva-lo ao maximo. Deve deixa-lo bem a vontade,

para que se torne cada vez mais independente e tome suas proprias iniciativas.

2.12 ATIVIDADES RECREATIVAS: PROPOSTAS E JUSTIFICATIVAS

Em primeiro lugar as atividades devem ser alegres, motivantes de forma a deixar os
idosos a vontade e descontraidos. Apés uma sessdo eles devem sentir-se animados e
descansados. PERNISA (1995), em seu livro atividades fisicas e recreativas com individuos
com 3% idade, sugere alguns tipos de atividades:

Atividade 1: - Jogos que promovam um maior conhecimento entre eles.

Exemplo:

- berlinda;

- jogo da garrafa (jodo da verdade);

- minha cara metade;
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- apresentag@o pessoal (em circulo), etc.

Atividade 2: - Dangas, jogos cantados, jogos de percursdo que sio relaxantes e
descontraidos desenvolvendo o ritmo e proporcionando alegria, vivacidade e entrosamento.

Exemplo:

- “0O’ Suzana”;

- Meu limd3o, meu limoeiro;

- Cantores Improvisados;

- A danga da moda;

- Cang¢do da amizade, etc.

Atividade 3: - Trabalhos manuais que enriquecem o individuo, pois ele se sente util
produzindo algo, e que também desenvolva-lhes a criativiade.

Exemplo:

- pintura;

- jardinagem,

- colagem;

- tapegaria;

- costura,

- tricO e croché;

- bordado;

- marcenaria;,

- escultura;

- entalhamento, etc.

Atividade 4: - Provas intelectuais e habilidades gerais, dentro da capacidade de cada

um e de forma a promover uma competi¢io saudavel e leve.
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Exemplo:
- gincanas.

Atividade 5: - Ginastica propriamente dita de forma a melhorar as qualidades fisicas,

principalmente flexibilidade e coordenagdo proporcionando-lhes mais condi¢bes de realizarem

suas tarefas cotidianas.

ratorias.

ragoes.

Exemplo:

- exercicios de alongamento;

- exercicios de mobilidade articular;

- exercicios alternados;

- exercicios em dupla e em grandes grupos etc...

Atividade 6: - Corridas leves e marchas para melhorar as condigdes cardiorespi-

Exemplo:

- boca de forno (sem afastar-se muito do local).

Atividde 7: - Atividades ao ar livre para maior contato com a natureza.
Exemplo:

- pescarias;

- piquiniques;

- excursoes,

- cacga ao tesouro;

- minas campais etc.

Atividade 8: - Atividades sociais de forma a torna-los menos alheios as comemo-

Exemplo:
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- festa junina;

- comemoracio de aniversarios;
- amigo oculto;

- festas religiosas;

- natal;

- pascoa;

- forro, etc.

Finalmente, pernisa chegou a seguinte conclusdo:
- ndo deite quando puder sentar;
- ndo sente quando puder ficar de p¢,

- ndo fique de pé parado quando puder se mover.

PAZ (1990), também sugere alguns jogos recreativos:

1. Ténis com a mao:

Material: uma bola grande (de ginastica ou volei).

Desenvolvimento: joga-se a bola com a mio aberta para ficar dentro de um arco ou
circulo marcado sobre o piso. O companheiro devolvera imediatamente a bola, podendo toca-
la s6 uma vez.

Posicdo: sentado ou em pé.

2. Boliche:

Material: magas ou latas, e bolas.

Desenvolvimento: sobre uma marca, coloca-se uma série de magas ou latas, a uma
distancia de 10 metros dos jogadores e estes deverdo ter cinco bolas para acerta-las. Quem

consegue derrubar maior nimero de magas?



23

3. Jogo em grupo - bola sob a corda:

Material: Giz, bola, corda de 2,50 a 3,00 m, 2 cavaletes.

Desenvolvimento: duas equipes de 06 a 10 integrantes; campo de 10 a 20 metros,
dividido ao meio. Pela Corda, e levada a 50 cm do solo.

Os integrantes estdo sentados, e a equipe de posse da bola devera passar a mesma
por baixo da corda tentando ultrapassar a linha de fundo da outra equipe. Podem ser feitos

passes entre a propria equipe.

4. Passar o toque de méo:
Formagdo: sentados em circulo.
Desenvolvimento: é dado um toque de méo na coxa de um participante, este o passa

para o seu vizinho, e assim por diante. O toque € passado numa mesma dire¢io.

5. Jogos com mudanga de lugar:
Desenvolvimento: um jogador sem cadeira, colocado no centro do circulo, dirige-se
a um jogador do circulo. Este devera levantar-se e dar seu lugar ao que se aproximou. Estando

em p¢, o jogador se dirige a outro no circulo, solicitando o lugar e assim sucessivamente.

6. Jogo de Cores:

Desenvolvimento: no jogo de cores, as cores sdo chamadas ou mostradas com
pequenos lengos ou quadrados de papel cartdo. Antes disso, foram atribuidas determinadas
tarefas as cores, que devem ser executadas quando forem chamadas ou mostradas as cores; por
exemplo: no “verde”, todos mudam um lugar para a direita, no “amarelo”, levantar-se, no

“vermelho” os bragos s@o estendidos a vertical; no “azul”, anda-se em volta da cadeira, etc.
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7. Salada de frutas:

Desenvolvimento: num circulo de cadeiras, ha uma a menos que o nimero de
participantes. Os jogadores caminham & vontade pelo recinto (bem misturados). Um jogador
menciona um tipo de frut, como convite para sentar. O jogo recome¢a com novo caminhar
pelo recinto, o jogador excedente acrescenta mais um tipo de fruta a série. Ele diz, por
exemplo: abacaxi e banana.

€6 3%
<

Apos o , pode-se fazer um pequeno suspense. O terceiro excedente dira:
“Abacaxi, banana e.. Damasco”.
Este jogo de memoria pode ser recomegado depois de terem sido mencionados 5 ou

6 frutas diferentes.

8. Caminhada dos nimeros:

Desenvolvimento: os jogadores sentados em fila, sio numerados em ordem; logo,
cada um recebe um niimero. Ao ser chamado um nimero, o jogador correspondente devera le-
vantar-se, caminhar em torno de toda a fila, passar a frente do primeiro e voltar a sentar-se em

seu lugar. A chamada podera ser feita pelo instrutor, ou pelo jogador que estava “passeando”.

9. Reagir aos torques de méo:
Desenvolvimento: o wltimo da coluna levanta-se, da um leve tapa no ombro do
colega da frente. Este levanta-se e repete a agdo do anterior, e assim sucessivamente. O jogo

termina quando toda a coluna estiver em pé.

10. Procura do parceiro:
Desenvolvimento: os jogadores aos pares € um excedente, caminham pelo recinto.

Ap6s um sinal, os pares separam-se; cada participante continua s6zinho. A um segundo sinal,
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devem procurar novamente seus pares, antes que o excedente entre no meio e separe um dos
pares. O novo excedente comanda, agora, 0 jogo.

Variagdo:

- Todos os jogos de caminhada podem ser excecutados com misica, e a parada da

mesma pode servir de sinal para a mudanga de agfo.
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3. CONCLUSAO

Nio se pode evitar o envelhecimento. No entanto, pode-se exercer influéncia sobre
a maneira de como envelhecer. Envelhecer nfo significa necessariamente redugio da
capacidade de trabalho, diminuigdo da atividade e outrs coisas mais; envelhecer pode significar
enriquecimento espiritual e uma vida aprazivel. E claro que a inatividade e a passividade
provocam a atrofia do corpo. E muito mais importante prevenir do que remediar. Pode-se
prevenir através da recreacdo e jogos e de esportes para idoso, e raramente € tarde demais.
Para vencer, sd0 necessarios a conservagdo e a melhoria da saude, em especial uma maior
flexibilidade e mobilidade; a melhoria do sistema cardiocirculatério, maior seguranc¢a no dia-a-
dia através do dominio do corpo;, um aumento da prontiddo para a atividade sobretudo da
sociabilidade, alegria, auto confianga e novo animo para viver. Pode-se inferir que, ao
participar de um programa bem orientado de recreagfio e atividades fisicas, o idoso, além de
retardar o seu processo de envelhecimento, recebe uma grande contribui¢dio para a sua satde
fisica, psiquica, moral e social através da valorizagiio de sua prépria personalidade.

A nivel de humanidade, sabe-se que este trabalho sera util, e em relagdo ao mercado
de trabalho para o professor de educacgdo fisica, abrir-se-d0 novos horizontes; tornando
possivel se relacionar algumas idéias, objetivando-se colaborar com o assunto em pauta, para

que possam ir de encontro ao interesse dos professores de educagéo fisica, principalmente aos
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que atuam na area de recreagdo de terceira idade, motivando-os a uma constante, regular e

expontdnea pratica da recreagio.

3.1

RECOMENDACOES

A. Que as escolas superiores de Educagio Fisica proporcionem aos alunos que

querem atuar na area de recreacdo para terceira idade cursos de
aperfeigoamento e atualizagio.

Que as escolas superiores de Educagdo Fisica reexaminem seus programas
curriculares de recreagdo de terceira idade, a fim de alcangarem, mediante uma
comunicagio mais dindmica e frequente entre professores/alunos,
proporcionando uma dimens3o maior, no sentido de adotar medidas capazes de
incentivar no aperfeicoamento e formagdo dos futuros profissionais de

recreagdo de terceira idade.
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