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Resumo

RESUMO

A populagdo idosa cresceu consideravelmente nos titimos anos, havendo desta
forma, uma exigéncia de ampliacdo de programas de atencdo a terceira idade, e
dentre estes encontramos atividades fisicas e recreativas destinada a esta
populac@o. O objetivo principal desse trabalho foi de coletar dados através de
entrevista semi — estruturada procurando levantar quais séo os motivos que fazem
com que os individuos idosos iniciem uma pratica de atividades fisicas no
envelhecimento, ou seja, verificar o que os impulsiona a participar dos programas
de atividades fisicas e recreativas destinado a populagéo da terceira idade.
Tivemos como objetivo secundério dessa pesquisa, coletar os relatos dos
beneficios percebidas por esses voluntarios, apds terem iniciado um programa de
atividades fisicas. Com 0s resultados da pesquisa, pudemos verificar que a
motivag&o que leva a populacdo idosa a buscar pela pratica de atividade fisica é
por encaminhamento médico, por conselho e convite de amigos, pelo
relacionamento com outras pessoas, por causa do sentimento de soliddo e
inutilidade vivenciado, pela consciéncia dos beneficios proporcionados, por
perceber mudangas no corpo ocasionadas pelo envelhecimento, para dar
continuidade a uma atividade, e/ ou por ja ter um vinculo com outros programas
desenvolvidos para a terceira idade; e pelos relatos os beneficios abrangem os
aspectos fisico, mental e social do idoso praticante. Portanto, pudemos verificar a
motivacao dos idosos para a pratica de afividade fisica € diversificada, variando
de acordo com a necessidade e historia de vida de cada um, e que seus beneficios
sdo percebidos e contribuintes para uma melhor qualidade de vida.

PALAVRAS CHAVES: envelhecimento, idoso, atividade fisica, recreagao.



1. INTRODUGAO




Introducéo

A populacido da terceira idade fem tidoc um crescimento
significante nos ultimos anos, e paralelo a este aumento surge a necessidade
de se ampliar 0s recursos para atender adequadamente as necessidades desta
populagéo.

A delimitagho dessa teméatica foi devido ao meu interesse pela
area gerontolégica e como esta pesquisa esta sendo desenvolvida em um curso
de especializagdo em Atividade Motora Adaptada, surgiu entéo a necessidade
de relacionar a atividade fisica com a populagao que esta envelhecendo.

A seguir faremos uma abordagem scbre a relagdo entre o
envelhecer e a realizagdo de atividade fisica para essa populagdo que visa ter
uma qualidade de vida nesta fase de suas vidas que muitos alegam ser a

“melhor idade”.

1.1. “Uma Relagao entre o Envelhecer e a

Realizacdo de Atividade Fisica”

Estaremos inicialmente abordando a guestido do envelhecer, tendo
uma rapida viséo de como o idoso foi aceito e tratado pela sociedade desde os

tempos antigos até hoje.
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1.1.1. “Envelhecer”

A velhice ja foi muito discutida durante décadas, pois ©
conhecimento cientifico era limitado e ainda ndo podia explicar o que levava ao
envelhecimento e do que este resultava, pois as pesquisas desenvolvidas eram
insuficientes.

Segundo Beauvoir (1990), na idade média a velhice era muito mal
conhecida, alguns a consideravam como uma doenga incurdvel, outros
defendiam a idéia de que cada organismo era dotado de certa energia que se
esgota com 0 tempo resultando no envelhecimento, e assim surgiam diferentes
teorias que buscavam explicar o envelhecimento do ser humano.

Algumas experiéncias objetivando reverter as transformagdes
provocadas pelo processo do envelhecimento ja foram relatadas por alguns
autores; e foi a partir da necessidade de se conhecer realmente o que levava a
esta mudanca que surgiu a gerontologia, contribuindo para o esclarecimento do
que acontece no organismo e na vida deste individuo (BEAUVOIR, 1990}

Se analisarmos como estes idosos eram vistos e tratados pela
sociedade em geral, veremos que esta “histéria” tambem tem uma grande
transicdo partindo da idéia de que inicialmente as pessoas ndo sabiam o que
acontecia com ¢ individuo envelhecido, qual seria seu papel e suas
potencialidades.

A imagem formada a respeito do individuo idoso varia de acordo
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com as crengas e valores exercidos pela sociedade em que vive. Isto €, em
alguns lugares e/ ou tempos 0s velhos possufam um papel fundamental, pois
ele era considerado um grande sabio pela sua gama de conhecimentos e
experiéncias, sendo este valorizado e consultado para determinar algumas
agoes a serem tomadas pelos mais jovens, e até muitas vezes tinham
influéncias na educagdo dos netos, ou seja, o seu valor era estendido por toda
a sociedade (BEAUVOIR, 1890).

Mas existem sociedades que reprimem o idoso, as quais
consideram o individuo, enquanto ser ativo, como integrante essencial ac seu
desenvolvimento, mas a partir do declinio de suas capacidades, ao envelhecer,
este se torna um “objeto” sem valor, indGtil e improdutivo.

Atualmente no Brasil ha um aumento da populagéo idosa, € com
isto houve uma intensificacdc dos estudos sobre envelhecimento, uma
exigéncia de maiores recursos e de novos programas como as escolas abertas,
universidades da terceira idade, e grupos de convivéncia de idosos.

Porém este aumento nao resuitou na guebra total do estigma da
velhice, 0 que houve foi uma maior abrangéncia no campo social e econdmico
destes idosos, além da ampliacdo de programas visando a educagio,

promogado social e o bem-estar biopsicosocial (NER! e CACHIONI, 1999).

O envelhecimento resulta em uma serie de mudancgas na vida do
individuo que vivencia este processo e & exatamente isto, de uma forma geral,

que serdo abordados no proximo capitulo.
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1.1.2. “O Envelhecimento e suas Mudancas”

A populacéo idosa vem crescendo consideravelmente nos Ultimos
anos, atualmente somam-se 15 milhdes de idosos (8,6% da populagdo
brasileira), segundo o Ministéric da Saude (2002). E este crescimento se deve a
reducdo da mortalidade e a0 aumento da expectativa de vida, decorrente da
melhoria das condigdes de vida, de trabalho, do nivel educacional, e do avango
na medicina (novas tecnologia abrangendo esta area, cu seja, as vacinas,
antibidticos, remédios, aparelhos, entre outros); que conseguentemente gerou
uma maior preocupagic em resolver os problemas de satde, educagdo e
seguridade social do individuo idoso (NERI, 1995, PASCHOAL,1996; NERI e
CACHIONI, 1999).

O envelhecimento é considerado uma etapa do desenvolvimento
individual que se inicia no nascimento, ou seja, este processo tac temido e
questionado pelo ser humano é uma fase de transformac¢do natural de seu
desenvolvimento como as demais fases vivenciadas no decorrer da vida,
podendo esta ser influenciada por fatores biolégicos—genéticos, ambientais,
psicolégicos e socioculturais; e neste processo ocorrem involugbes de carater
orgénico, fisico, mental ¢ até mesmo social (NERI, 1995; PASCHOAL,1996;
MEIRELLES, 2000; BURKOWSKI, 2002).

Para os autores BALTES e BALTES (1990 apud NERI, 1995,
p.35):

“O envelhecimento €& wuma experiéncia heterogénea,
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dependente de como cada pessoa organiza seu curso de vida,
a partir de suas circunstancias histérico-culturais, da incidéncia
de diferentes patologias durante o envethecimento normal e da
inferacdo entre fafores genéficos e ambientais”.

Este processo, segundo PASCHOAL (1996), atua biologicamente;
socialmente (a sociedade percebe o individuo enquanto ser idoso);
intelectualmente (a presenga de problemas cognitivos, como os lapsos de
memoria, dificuldade de ateng@o, entre outros); economicamente (o tornar-se
idosc normalmente coincide com o abandono do mercado de trabaiho);
funcionalmente {quando © individuo passa a depender de outros para a
realizac&o das atividades de vida diaria); e cronologicamente.

Portanto este processo gera transformacdes bruscas na vida do
individuo que esta envelhecendo, porém este processo € bastante pessoal, pois
cada um apresenta involucdes de maneiras diferenciadas, de acordo com seu
estilo de vida (contato social, alimentagio, trabalho, etc), e por fatores
biologicos e genéticos.

Segundo os autores BIRREN e BENGSTON (1988 apud NERI,
1995, p. 27-28):

“‘Para os seres humanos, o envelhecimento compreende
processos de transformacgédo do organismo que ocorrem apos
a maturacdo sexual. Iniciando-se em diferentes épocas para as
diversas partes e funcdes do organismo, e ocorrendo em nitmo
e velocidade diferentes para 0 mesmo ou diferentes individuos,
esses processos implicam a diminuicdo gradual da
probabilidade de sobrevivéncia, Esta & acompanhada por
alteragbes reguiares na aparéncia, no comportamento, na

experiéncia e nos papéis sociais” .
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Podemos observar que individuos de mesma idade cronolégicos
ndo necessariamente apresentardo a mesma idade bioldgica, isto &, as
mudangas ocorridas na aparéncia, € as involugdes funcionais e organicas,
serdo diferenciadas através da experiéncia e do estilo de vida de cada um.

Como vimos, no inicio dos estudos sobre o envelhecimento alguns
estudiosos acreditavam que velhice era sindnimo de doenga, pelo fato de
normalmente se desenvolverem paralelo a esta fase, uma ou mais doengas
associadas, como as cardiovasculares, respiratérias, reumaticas, entre outras;
mas BEAUVOIR (1990} demonstrou em sua obra que a doenga ndo é fator
determinante do envelhecimento:

‘Esta adverte sobre sua presenca, e o organismo se defende
contra ela de um modo as vezes mais nocivo do que o préprio
estimulo; a doenga existe com mais evidéncia para o sujeifo
que dela é vitima, do que para as pessoas mais proximas que,
freqientemente, desconhecem a importdncia do mal, a velhice
aparece mais claramente para os outras, do que para o proprio
sujeito; ela é um novo estado de equilibrio biolégico: se a
adaptacéo se opera sem choques, 0 individuo que envelhece
nédo a percebe” (BEAUVOIR, 1890, p. 348).

O que podemos observar sdo algumas doengas serem

desencadeadas na fase do envelhecimento devido ao estilo de vida anterior,
por fatores genéticos, entre outros; mas ndo necessariamente ao envelhecer o
individuo ird adoecer, 0 que pode acontecer & este idoso ndo adquirir um modo
de vida saudavel, e sendo assim, as mudangas que ocorrem no processo de
envelhecimento estara contribuindo para um agravamento ou até

desenvolvimento de determinadas doencgas.
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Segundo PASCHOAL (1996, p.35). “Outros fatores como meio
ambiente, cultura, estilos de vida, habitos alimentares, atividade fisica, suporte social e
comunitano podem fazer a diferenca, pois influenciam o processo de envelhecimento”.

Em todas as fases da vida o ser humano passa por mudangas
biopsicossociais que ocasionam perdas e ganhos a ele, porém é exatamente
na velhice que estas transformagdes sao vistas de maneira negativa, ou seja, o
equilibrio entre os ganhos e as perdas torna-se menos positivo.

Esta visdo € desenvolvida a0 chegar a velhice, pois estas
mudangas tendem a ocasionarem um declinio das fungbes orgénicas, sociais e
psicologicas do individuo que envelhece; e as perdas se sobressaem por ser
uma fase onde acontecem muitas rupturas (papel na familia, aposentadoria,
papel social, entre outras).

No capitulo seguinte abordaremos as mudangas fisicas,

psicolégicas e sociais que ocorrem durante o processo de envelhecimento.

1.1.3. “Mudancas Fisicas, Psicolégicas e Sociais do

Processo de Envelhecimento”

O processo de envelhecimento ocasiona mudangas no organismo
do individuo que pode ser observada desde a perda de elasticidade da pele,
diminuicdo da capacidade dos 6rgaos do sentido, alterag@&o na funcionalidade
dos Orgdos (corag@io, rim, pulméo), perda da massa Ossea, diminuigdo da

capacidade do sistema nervoso central, entre outras mudangas.

Segundo FORTI (2002, p.19):
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"ApOs a fase adulta as limitagbes resultam em um declinio
geral das fungbes dos sistemas bioldgicos, neuromuscular,
cardiovascular e respiratonio. Qcome também uma
detenonzaclo metabdlica relacionada com a idade, onde h3
reducdo na capacidade das céiufas no que diz respeito 3
sintese proteica e a regulagéo enzimatica ",

Durante o desenvolvimento do ser humano © corpo enquanto um

conjunto envelhece, e cbviamente 0s 6rgaos essenciais sofrem o0 mesmo. As
fungdes pulmonares perdem um tergo de sua forga aos 65 anos; o musculo
cardiaco enfraquecido exigira mais esforgo do coragio, as velas e artérias
tendem a perder sua elasticidade, tornando 0s vasos sanguineos mais rigidos
(aumentando a pressdo arterial), e os movimentos apresentam-se mais
lentificados (WARGORN, THEBERGE e ORBAN, 1993; MEIRELLES, 2000;
PONT GEIS, 2003).

Os 6rgaos dos sentidos se modificardo, ocorrerd uma dificuldade
de distinguir certas cores e/ ou focalizar objetos, tem-se uma vis8o
embaralhada e pode notar uma diminuigdo do campo visual. Em relagdo a
audi¢édo, com ¢ envelhecimento hé degeneragao dos elementos que constitui a
orelha interna, atuando de forma a dificultar a audi¢éo e até em localizar onde
origina os sons, e apresenta uma dificuldade de equilibrio (WARGORN,
THEBERGE e ORBAN, 1993; BEAUVOIR, 1990; PONT GEIS, 2003).

Ha uma alteragdo nos batimentos cardiacos, diminuindo em
situacao de repouso e aumentando durante uma atividade, normatmente ocorre
um aumento da pressao arterial, a respiragédo se torna mais curta e hd aumento

da sensibilidade ao frio.
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Segundo LIBERMAN (2002, p.498) no sistema cardiovascular

ocorre alteragdes funcionais e morfolégicas, como menciona:

‘As principais alteragdes associadas com a idade incluem
retardo no enchimento inicial do ventriculo esquerdo,
diminuic8o da resposta beta-adrenégica do miocérdio e dos
vasos, e diminuig8o da distensibilidade das artérias com
consequiente aumento da pés-carga. Ocorre uma Série de
alteracbes anatémicas, como hipertrofia veniricular esquerda,
aumento do é&frio esquerdo e alteracGes funcionais, que
dirminuem a reserva cardiaca.”

As alteragbes funcionais € morfologicas que ocorrem no apareiho

faz com gue ¢ individuo se torne mais vulneravel a apresentar os sintomas de
doencas coronarianas, como também favorece para o desenvolvimento da
isquemia, congestéo pulmonar e fibrilagio ar‘t_erial (LIBERMAN, 2002).

As mudangas presentes nos ossos e articuiagdes, apresentam--se
com uma diminuigdo na quantidade do tecido 6sseo e de sua densidade, ocorre
um estreitamento do espaco entre as articulagdes e um crescimento 6sseo na
mesma, ha uma tendéncia em ocorrer um enrijecimento dos ligamentos, e um
desgaste e enfraguecimento da cartilagem articular. Estas mudangas ocorridas
nos 0ssos e nas articulagdes favorecem a uma vulnerabilidade a fraturas, e
uma diminuicdo da flexibilidade e estabilidade articular, e estas mudancas
degenerativas juntamente com a falta de uso limita a mobilidade articular.
(WAGORN, THEBERGE e ORBAN, 1993; PONT GEIS, 2003).

Portanto, com o avancgar da idade, as articulagdes tornam-se
menos flexiveis caracterizando um movimento mais restrito com a grande perda

da ampilitude articular {(menos 50%).
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A nivel muscular podemos observar que ha uma degeneracéo e
hipertrofiamento das fibras musculares, uma diminuigdo da forca e resisténcia
muscular;, ha uma queda na capacidade de controle e rapidez dos movimentos;
ha um aumento na freqiéncia de lesdes musculares; e os musculos dos
érgéos, como a bexiga e intestino, também sofrem alteragdes, pois ha uma
reducdo na capacidade de controlar 0s mesmos.

No aparelho respiratério ocorre uma diminuigdo da elasticidade
dos pulmdes, e de sua capacidade de absorver o oxigénio, e os musculos
responsdveis pela fungio perdem um pouco de sua forga; consequentemente a
respiragdo se modificara, ou seja, ela se torna menos profunda, mais acelerada,
ofegante e mais curta (WAGORN, THEBERGE e ORBAN, 1993; MEIRELLES,
2000).

Em relagdo ao aparelho digestivo observa—-se uma dificuldade na
mastigago, até mesmo pela falta de forca e/ ou dente, ocorrendo um aumento
na incidéncia de tlceras, com dificuldade para engolir € perda do apetite.

No desenvolvimento cognitivo percebe-se um deciinio, pois o
individuo terd uma certa diminuigdo na capacidade de manter a atengéo e
concentracdo, e had uma perda gradual da meméria em curto prazo, isto é, a
capacidade de lembrar dos fatos recentes diminui (WAGORN, THEBERGE e
ORBAN, 1993).

O autoconceito dos individuos que estdo envelhecendo se
modifica, principalmente porgue este esta relacionado diretamente com algum
tipo de papel social, definido pelas relagbes estabelecidas e pela profissdo

exercida; ou seja, dependendo como este individuo esta lidando com seu papel
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social, este estara espelhando uma sensagdo de satisfagdo e de valor proprio
ou entao, a de inutilidade.

Partindo desta visdo, o autoconceito da pessoa em idade
avangada tende a frazer a sensagao de insatisfagdo, pois, geraimente, nesta
fase as relagbes de amizade (interagdo social) sofrem um processo de
desligamento, e no papel profissional surge a aposentadoria.

Podemos verificar mudangas em relacdo a vida social deste
individuo que esta envelhecendo, pois & exatamente nesta fase que coincide a
aposentadoria, a gual representa uma significativa ruptura do papel social, isto
&, a aposentadoria ira representar a perda do lugar na sociedade, surgindo em
muitos 0 sentimento de desvalorizagdo, gerara angustias, e algumas vezes
junto a aposentadoria se desenvolve a inatividade, sendo que esta podera
ocasionar uma apatia no individuo, o gue fara com que este perca o desejo pela
realizaggo de atividades (BEAUVOIR, 1990).

BALTES e SILVERBERG (1995), relatam que a aposentadoria e
as perdas de papéis sociais na velhice afetam a extensio e a intensidade da
rede de relagdes sociais do idoso. Entdo durante a fase da velhice com as
mudancas sociais ocasionadas as amizades dos individuos idosos tornam-se
selefivas e mais restritas.

Porém apesar destas mudangas bruscas no ¢orpo € ha vida social
e pessoal do individuo que envelhece, serd necessario que ¢ individuo passe
por um processo de adaptacéo, e que gere um equilibrio entre suas limitagdes e
suas potencialidades, desenvolvendo assim uma velhice bem-sucedida, onde

segundo NERI (1995, p. 34):
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“Velhice bem-sucedida é assim uma condi¢do individual e
grupal de berm—estar fisico e social, referenciada aos ideais da
saciedade, as condicbes e aos valores existentes no ambiente
em que o individuo envelhece, e as circunsténcias de sua
histéria pessoal e de seu grupo etdrio. Finalmente, uma velhice
bem-sucedida preserva © potencial individual para o©
desenvolvimento, respeitados os limites da plasticidade de

cada um” .

Recentemente com os estudos (NERI, 1993; NERI, 1995,
BALTES e SILVERBERG, 1995), descobriu-se que a vethice ndo & este
martiric como alguns autores enfatizavam, e sim que envelhecer é tao
prazeroso como viver a mais plena juventude, mas para isto acontecer
dependera da capacidade de adaptagéo as mudancas € perdas, e que haja um
equilibrio entre as limitagdes e as potencialidades do individuo.

“... envelhecer bem significaria estar satisfeito com a vida atual
e fer expectativas positivas em relac8o ao futuro. A satisfacéo
na velhice dependeria da capacidade de manter ou restaurar o
bem—estar subjetivo justamente numa época da vida em que a
pessoa esta mais exposta a niscos e crises de natureza
bioldgica, psicolégica e social” (NERI, 1993, p.11).

Portanto a possibilidade de se vivenciar um bom envelhecimento é
real, revertendo assim a visdo de que envelhecer € padecer, estar restrito de
relagoes sociais e prazeres.

NERI (1995) relata que dependerdo de um conjunto de elementos,
como a longevidade, satde biolégica e mental, satisfagdo, controle cognitivo,
competéncia social, produtividade, atividade, eficacia cognitiva, status social,
renda, continuidade de papéis familiares e ocupacionais, e continuidade de

relagdes informais em grupos primarios.
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A seguir abordaremos sobre algumas doengas que podem estar

associadas ao processo de envelhecimento.

1.1.4. “Doencgas Associadas ao Envelhecimento”

Ao abordamos sobre o assunto envelhecimento, devemos
entender duas terminologias envolvidas na area para uma melhor compreensio
do processo desenvolvido nesta fase da vida, ou seja, a senescéncia que
representa o envelhecimento natural e saudavel do individuo, sendo que os
declinios ocorrerio de maneira lentificada, e a senilidade que é o
envelhecimento patolégico, ha um declinio fisico associado a desordem mental
(VARANDA, 2001).

Segunde BEAUVOIR (1990, p. 37): “Hé uma relagdo de
reciprocidade entre velhice e doenga, esta ultima acelera a senilidade e a idade
avangada predispbe a perturbagbes patologicas particularmente aos processos

degenerativos que a caracterizam’”.

Determinadas doengas podem ser desenvolvidas juntamente ao
processo de envelhecimento, porém algumas s&0 mais frequentes nesta fase
da vida, mas vale ressaltar, ndo s80 patologias originarias especificamente do
envelhecimento.

Dentre as doengas associadas a idade encontramos a
hipertensdo, um problema bastante comum entre individuos de idade aduita; é
que com o avangar da idade as artérias tendem a se endurecer, ocasionando

assim um aumento da presséo, a qual provoca lesGes nas paredes das artérias,
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e consequentemente estas aumentam a probabilidade de se adquirir uma
doenga cardiovascular (WARGORN, THEBERGE e ORBAN, 1993).

A hipertensao pode se tornar um grande causador de doengas no
sistema cardiovascular, ou seja, a partir deste problema podera ser
desencadeado um infarto, devido ¢ acumulo de gordura nas artérias, e um
derrame, ocasionado pela alta pressdo exercida sobre as artérias.

Outro problema de saGde muito presente nesta populagdo é o
diabetes, nesta 0 pancreas se torna incapaz de produzir a insulina em
quantidade necessaria, resultado de um fator genético associado a um estilo de
vida inadequado, causando assim um aumento da glicose no sangue
(WARGORN, THEBERGE e ORBAN, 1993).

O diabetes pode ser controlado, caso contrario podera originar
problemas mais graves como a cegueira, a deficiéncia renal, problemas nos pés
e pele, podendo levar a amputagdo de membro inferior e até a morte.

A osteoporose é uma patologia que atinge predominantemente o
sexo feminino, na pdés—menopausa, nesta os ossos apresentam—se frageis
devido a baixa produgdo de estrégeno; e com a perda da massa mineral ossea
torna—se mais facil ocorrerem as fraturas e as dores nas articulagdes séao
freqlientes (WARGORN, THEBERGE e ORBAN, 1993).

A artrose, doenga cronica onde ocorre um desgaste na parte
interna da articulagéo, atinge muitos idosos, e seu tratamento € caracterizado
pela utlizagdo de medicamentos € a realizagdo de exercicios fisicos
especificos, como o alongamenio e a hidroginastica; este desgaste pode

acometer qualquer articulacdo, como a coluna que passa a ser conhecida
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‘como bico—-de—papagaio.
Segundo LIBERMAN (2002, p. 497):

‘A idade ¢ o principal fator de risco da doenga coronéna, em
decorréncia do maior numero de placas aterosclerdticas, da
diminuigdo da reserva cardiaca, do perfil trombogénico
desfavoravel, e da maior prevaléncia de doengas subclinicas e
co-morbidades cardiacas e extracardiacas.”

E ainda ha muitos outros problemas que atinge a salde da

populacdo da terceira idade, aguelas que acometem o 6rgéo da visdo, como a
catarata, na qual o cristalino se torna opaco afetando o campo visual; a
dificuldade de escutar sons agudos acompanhada de zumbidos, caracterizada
pela presbiacusia, podendo esta ser agravada por outros problemas de salde
como o diabetes, o hipo e hipertiroidismo; doengas que atingem a area psiquica
do idoso, como & o caso da doenca senil, na qual ha progressiva perda da
memoria, dificuldade em manter a concentragio, perda da linguagem, ou seja,

ha perda das capacidades intelectuais. entre outros.

A relacdo entre a prética da atividade fisica e a terceira idade

serao relatadas no capitulo seguinte.

1.2. “Atividade Fisica na Terceira ldade”

Como vimos, o envelhecimento ocasiona mudangas
biopsicossociais nos individuos que vivenciam este processo vital; mas
podemos encontrar diversas maneiras e profissionais especializados a atender

esta clientela, que podem contribuir amenizando e/ ou prevenindo algumas
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“conseqgliéncias” que o envelhecer ocasiona no individuo idoso.

Entre as teorias elaboradas para se explicar o que acontece no
envelhecimento podemos encontrar a teoria da atividade, criada por CAVAN,
BURGESS, HAVIGHURST, GOLDHAMER e ALBRECHT (1988) a qual defende
a idéia de que a atividade fisica favorece a independéncia pessoal e o contato
social, ou seja, quanto mais ativo o idoso se mantiver maior sera a satisfagao
na vida.

Sendo que esta teoria ird intervir em uma idéia defendida por outra
teoria, a do desengajamento, na qual acredita—se que com a velhice tende-se a
ocorrer um afastamento entre o idoso e a sociedade; entéo, o idoso ao manter—
se ativo estara também favorecendo a manutengéo de suas relagdes sociais.

Algumas obras defendem a idéia de que ha determinados fatores
que favorecem a longevidade do ser humano, como a manutencéo do papel de
ser ativo, uma nutricdo adequada, satisfagéo na vida pessoal e profissional, a
manutengio de qualquer atividade, o uso adequado do tempo e do lazer, e
também a realizacdo de exercicios de forma sistematica (BARBOSA, 2000;
NER},1983).

Partindo destes principios, os profissionais irdo intervir de forma
com que o idoso adquira uma boa qualidade de vida durante a velhice, para isto
serd necessario que este idoso tenha um estilo de vida saudavel, através de
uma alimentagio balanceada e a pratica de algum tipo de atividade fisica, pois
esta “é preconizada como um indicador de qualidade de vida em todas as faixas
etdrias de caracteres saudaveis e/ ou comprometidos" (BARBOSA, 2000, p. 21).

A atividade fisica deve ser estendida a todas as faixas etarias
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desde a juventude até o envelhecimento, ndo havendo assim idade certa para a
pratica de atividades fisicas e recreativas, apenas ha a necessidade de adapta-
las a cada fase da vida.

L-'f‘-,?rg'-’";:’ortanto ha a necessidade de estimular/ motivar a populagdo
idosa para a pratica do exercicio fisico, principalmente do fato de que com o
avancar da idade estes tendem a diminuir esta atividade, tornando-se
sedentarios e com isto contribuindo para o surgimento de doengas.

O que determina a pratica da atividade fisica é o fator motivador, o
qual se diferencia para cada grupo etario, e para os idosos o cbjetivo que
motiva esta pratica é variado e utilitario, ou seja, a busca pela a atividade fisica
na fase da velhice abrange o aspecio da prevencdo, da manutencdo, da
reabilitacio e da recreagdo. E PONT GEIS (2003, p.53) acredita que: “A

'moﬁvagéo fard com que a atividade néo sefa abandonado, jé que toda condufa

humana/ necessita ser mofivada para que haja esforgo e assiduidade na atividade
ﬁsfca.I".:';{N:

Sendo que a prevencao, a reabilitacdo € a manutengao focalizam
o bem-estar fisico e a saude do idoso, tendo a finalidade utilitaria; e a recrea¢io
engloba aspectos IUdicos, sociais e afetivo, implicando no movimento, na
comunicagéo, no bem-estar e na companhia.

No aspecto preventivo a atividade fisica contribui de forma a

prevenir possiveis problemas e deficiéncias fisicas e psiquicas. Segundo PONT

GEIS (2003, p.55):

“..a atividade fisica ajuda a adquinr, manter ou incrementar a
saide, entendida segundo a Qrganizagdo Mundial da Saude
(OMS), como o estado completo de bem-estar fisico, mental e



Introducéo

19

social, e ndo simples auséncia de doengas ou males. Por meio
da alividade fisica, busca-se a salide e faz-se sanidade
preventiva.”

-4 A pratica adequada da atividade fisica pode prevenir problemas

do envelhecimento, possiveis doencas, deformagdes, atrofias, ef ou alteragbes
da personalidade, e ainda ajuda a pessoa a se sentir Util e capaz para enfrentar
varias situagoes.

Em relagdo ao aspecto de manutengdo como elemento
motivador, podemos verificar que o exercicio fisico tem o objétivo de manter as
capacidades fisicas e psiquicas do individuo idoso em o&timas condigbes,
conservando assim sua autonomia e mobilidade.

A realizagéo da atividade fisica contribuird de maneira a manter a
capacidade fisica e intelectual, a autonomia, a capacidade de agir, a memaria, a
mobilidade do sistema locomotor, as funcdes orgéanicas, entre outras (PONT
GEIS, 2003).

QO outro aspecto motivador que pode levar 0 idoso a iniciar a
pratica de programas de atividades fisicas &€ em busca da reabilitagéo, ou seja,
a atividade fisica adequada e controlada pode ter um carater terapéutico para
idosos com problemas fisicos, lesdes, patologias diversas. E a busca pela
recreacdo na fase da velhice, tendo como objetivo proporcionar s_g_n§agéo de
bem-estar e divertimento, ocupando assim ¢ tempo livre dos idososy :

<.~ Segundo BODACHNE (1998 apud BARBOSA, 2000) a realizacéo
da atividade fisica tera um papel fundamental no corpo deste individuo idoso,

pois contribuird para a reducdo do peso, aumentara a capacidade de
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funcionamento do aparelho cardiovascular, respiratorio, muisculo—esquelético e
digestivo; fortalecera o sistema imunologico; prevenira quedas e fraturas; e
ainda promovera a integragéo social e o bem—estar psiquico.

A importéncia da realizagdo do exercicio fisico no envelhecimento
se deve principalmente por ser uma fase na qual tende a ocorrer declinios, e
que necessita de manutengio, ativando assim os sistemas.

Segundo FRIES (1990 apud NERI, 1993), os exercicios aerébicos
e a pratica orientada de esportes contribuem no confrole do colesterol e da
hipertens&o, no aumento do rendimento cardiaco e favorece para que haja uma
diminuigdo das fraturas ocasionadas pela osteoporose.

Além do exercicio fisico contribuir para 0 desenvolvimento das
articulagcbes e da musculatura, tera como objetivo favorecer o contato social,
sendo que com o envelhecimento o contato com outras pessoas é geraimente
muito restrito; proporcionar a percep¢do do proprio corpo que esta
envelhecendo e de suas potencialidades; melhorar a comunicagdo com os
demais, a aceitagdo de si mesmo e do préximo.

A atividade fisica possibilita a criagdo de vinculos, compartithando
vivéncias parecidas ou proximas, € quem participa destas praticas dificimente
se sentird 6, pois a atividade fisica tem um carater coletivo, social, reiacional e
de movimento; sendo esta pratica vista como: “.. um ‘meio’ de refacionamento e
identificagdo com pessoas com as mesmas caracleristicas, assim como para o
estabelecimento de um grupo de amigos.” ( PONT GEIS, 2003, p. 31)

Entdo, podemos observar que a atividade fisica “como um todo”

resultara consequentemente em uma maior capacidade funcional, contribuindo
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para um aumento da independéncia na realizagado das atividades de vida diaria;
e possibilitara que este idoso mantenha o contato com outras pessoaé_;"
i
Segundo ALMEIDA e VIANA (2002, p.314):

‘A presenca da afividade fisica na vida dos idosos, tem um
papel fundamental, por diminuir as perdas funcionais
decorrentes do envelhecimento, minimizandg as perdas como
também contribui no aspecto psicolégico, possibilitando a estas
pessoas uma maior interag8o social, familiar e institucional.”
Mas para que o individuo idoso comece a participar das aulas de

educagdo fisica serd necessario que este realize um exame clinico minucioso,
tendo como objetivo auxiliar & detecgdo de problemas e/ ou fatores de risco,
que podem afetar a decisdo sobre o inicio de um programa de exercicio fisico.

A anamnese sera realizada a partir de um check-up constatando a
histéria patoldgica pregressa, historia familiar e social, quais os habitos de
consumo didrios deste idoso, suas atividades de lazer e profissional, e os
aspectos psicolégicos. Além de ser realizado uma avaliagao funcional, também
€ importante 0s exames de dosagens sangue para verificar se ha algum
problema.

A partir dos resultados destes exames, sera tragado um plano de
trabalho a ser desenvolvido, considerando-se todas as limitagbes e
potencialidades deste idoso, buscando sempre atividades motivadoras_/r éﬁ:};os
varias atividades fisicas que podemos utilizar como recurso de trabatho para
esta clientela, como caminhadas, esportes, ginasticas, hidromotricidade,
recreagdo e jogos, os quais serdo colocados em pratica de acordo com o

objetivo a ser alcangado com o grupo ou individuo, &/ ou ainda com as
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possibilidades que o local onde sera realizada as auvias proporciona/ Lembrando

sempre que:

“...0 Uso de programas de exercicios para os idosos methora a
fungdo cardiorespiratéria e ajuda na manutengdo da
integridade ¢ssea. Quando ele é associado a oportunidades de
socializac8o, é facil observar por que 0 exercfcio é uma parte
importante da juventude & velhice” (POWERS & HOWLEY,
1897, p. 312).

Para FERREIRA, BURKOWSKI e NASCIMENTO (2002), a

atividade fisica tem um papel fundamental na terceira idade, pois ira contribuir
para um envethecimento satisfatério ao ampliar e conservar a consciéncia
corporal deste individuo; e este trabalho se dard a partir de experiéncias
sensorioc motoras que irdo utilizar-se dos sentidos taticinestésico, visual e
auditivo através da realizagéo das atividades fisicas, contribuindo assim, para o
desenvoivimento e/ ou aprimoramento da percepgéo corporal deste idoso.

E ainda, para estes autores (FERREIRA, BURKOWSK! e
NASCIMENTO, 2002), & ;ﬁ;balho com a terceira idade ird fluir objetivando
valorizar a multiplicidade das atividades fisicas, estimular a consciéncia
corporal, a criatividade e a espontaneidade; favorecer a auto—estima e ¢ auto-
reconhecimento das potencialidades; e melhorar a condicéo psiquica e fisica;
com isto estard confribuindo para um envelhecimento saudavel e para uma
melhor qualidade de wd;’

Para MEIRELLES a atividade fisica na terceira idade (2000, p.76):

“.. deve ser considerado parte integrante de um programa
completo preventivo, cuidadosamente adaplado aos motivos
pessoais e objetivos especificos do individuo, uma vez
respeitado o principio da especificidade, do treinamento e a
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individualidade biolégica”
Serdo relatadas no capitulo seguinte algumas possibilidades de

atividades fisicas para a populagéo da terceira idade, visualizando de maneira

sintetizada beneficios e objetivos de trabalho de cada uma.

1.2.1. “Terceira ldade: Atividades Fisicas e Suas

Possibilidades”

A educagéo fisica pode ser difundida em danga, esportes,
recreagao, jogos e ginastica, e com as pessoas idosas podemos desenvolver
trabaihos utilizando-se de todos estes recursos, porém sera necessario a
adaptagio de determinadas atividades com o intuito de que essas pessoas
possam realiza—las mesmo que seja de maneira diferente, pois normalmente os
idosos possuem algumas limitagdes decorrente do préprio envelhecimento ef ou
doenga. Entdo estaremos analisando algumas atividades que podem ser
aplicadas a esta clientela.

Uma dessas & a caminhada, que se desempenhada
adequadamente resultard em beneficios ao idoso, como a recuperagéo do
condicionamento fisico e o fortalecimento dos membros inferiores; além de
trabalhar ¢ coragdo, tendo este gue bombear mais sangue para 0 restante do
corpo; e a capacidade respiratoria, sendo esta diminuida com o processo do

envelhecimento.

Este tipo de atividade fisica, apesar de ser tdc natural ao ser

humano, podera se tornar extremamente prazerosa para as pessoas que a
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praticam, desde que seja desenvolvida de maneira motivadora, e que o
profissional oriente os idosos sobre 0s cuidados a serem tomados, e procurar
lugares seguros para realizar este tipo de atividade.

Além de estar proporcionande o exercicio fisico ao idoso, a
caminhada também estard oferecendo a sociabilizagdo, j4 que podera estar
sendo desenvolvida em grupos, e a exploragao de novos ambientes (natureza,
bairros diferentes, entre outros).

Portanto podemos ver que o objetivo da caminhada é “conseguir
que as pessoas se forem alivas propondo uma atividade que pode ser realizada em
qualquer lugar, a qualquer momento e por qualquer um, jovem ou idoso” (POWERS
e HOWLEY, 1997, p.293).

A recreacdo € outro recurso a ser utllizado, sendo esta
desenvolvida através de jogos motores e sensoriais, dancas, passeios, e
gincanas, ou seja, se baseiam em brincadeiras e / ou propostas culturais que
podem ser trabalhadas individualmente, em dupla ou grupos buscando uma
vivéncia divertida a estes idosos, além de ser trabalhado os érgdos do sentido,
a ateng&0, o raciocinio logico durante os jogos, e 0 contato social com ©s
passeios, a danga e a gincana.

As atividades esportivas também poderdo ser aplicadas, porém de
acordo com o perfil do “atleta’ idoso muitas vezes sera necessario haver
adaptagbes no material e/ ou regras existentes, a partir da adaptacdo “os
esportes vdo frazer beneficios como. melhora da coordenagdo motora, afencdo,
equilibrio, percepcéo auditivas e visuais” (BARBOSA, 2000, p. 42).

QOutro tipo de exercicio fisico que traz bons resuitados sdo aqueles
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aplicados dentro da agua, ou seja, a hidromofricidade ou hidrogindstica que
abrange todas as possibilidades motoras do geronte dentro da agua.

Segundo BARBOSA (2000, p. 42). “Vantagens do corpo imerso na
agua: relaxa, limpa e desinfoxica a pele, refresca, massageia o corpo, toma o corpo
leve para os movimentos, alivia as dores e espasmos musculares”,

Entao, a realizacdo na agua de qualquer atividade fisica, seja ela
hidroginastica, natac&o, jogos e/ ou ginastica aquatica, beneficiara a satde do
idoso pois estara sendo trabalhado desde as articulagbes, musculatura até o
sistema respiratoério.

A hidroginastica & bastante indicada para individuos com uma
limitag&o da mobilidade articular, que apresentam doenga renal ou hepatica, e
osteoporose, na presenga de dor lombar e ainda funciona na reabilitagéo de
lesdes ( LABORINHA, 1997).

Segundo ZANCHETTA (2002, p.11) refere-se a hidroginastica

como.

“Nesta atividade fisica, devido ao corpo ser menos denso gue
a agua ha uma maior facilidade para execugdo dos
movimentos e ha ocoréncia de um alto gasto calbrico, fazendo
também com que o Iimpacto nas arliculagbes seja
substanciaimente amenizado.”

E por fim, as outras (ltimas atividades fisicas que poderao estar
sendo introduzidas a esta clientela € a ginastica, que estara trabathando com a
amplitude de movimentos, mobilidade e elasticidade; e 0s exercicios através
das técnicas de autopercepgdo, nas quais encontramos a ioga, tai chi chuan, a

auto—reflexao, a eutonia, a reflexologia, o relaxamento dinamico, técnicas de
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alongamento, exercicios respiratorios, entre outros, buscando integrar o idoso
a0 seu corpo envelhecido.

Portanto, o trabalho com pessoas idosas através da atividade
fisica é possivel, e acima de tudo necessario devido o0s beneficios que
ocasionam no individuo que esta envelhecendo e/ ou vive a velhice, trazendo
resultados para sua saude; porém é necessario que este idoso tenha o
acompanhamento de um profissional responsavel, que o oriente de suas
possibilidades fisicas e consequentemente estara prevenindo que a realiza¢ao
da atividade fisica provogue algum tipo de problema. Ou seja, sera precise que
o profissional analise todo o perfil deste idoso que deseja ou j& pratica atividade
fisica, pois com o envelhecimento as pessoas se tornam mais suscetiveis as
doengas cronicas degenerativas, e nestes casos a atividade a serem
desenvolvidas necessita de ser analisada adequadamente para que possa

resultar em beneficios a estes idosos.

Qs beneficios ocasionados pela pratica regular de atividade fisica

durante a fase da velhice serdo relatadas no capitulo seguinte.

1.2.2. “Beneficios da Atividade Fisica para a Terceira
Idade”

Podemos verificar, que ha diversos beneficios adquiridos pela
pratica regular de exercicio fisico realizado em qualquer fase de
desenvolvimento do ser humano, porém estaremos esfudando os beneficios

gerados através da atividade fisica realizada por individuos da terceira idade.
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A realizagéo de atividades fisicas de forma regular e adequada
resulta em efeitos que aumentam a resisténcia a doencgas, favorece a
capacidade fisica, a resisténcia e a flexibilidade, aumenta a velocidade
psicomotora e o desempenho neuropsicolégico, determinando assim uma boa
qualidade de vida na fase da velhice.

No sistema cardiovascular com a realiza¢ao das atividades fisicas
podemos observar que ird ocorrer um aumento da forga do musculo cardiaco,
havera um aumento do fluxo sanguineo para o restante do corpo, um aumento
da resisténcia fisica e uma diminuicdo da pressao arterial, ou seja, o coracéo se
apresentard com uma eficiéncia ainda maior contribuindo assim para uma
melhora no fluxo sanguineo do corpo como um todo (WAGORN, THEBERGE e
ORBAN, 1993).

Segundo BALESTRA (2002, p. 38):

“A possibilidade de uma pessoa vir a ter uma vida fisicamente
ativa na velhice, ser capaz de tomar suas préprias decisdes, de
realizar suas atividades de vida diadria, sdo fafores que exercem
efeitos positivos sobre o que ela sente, sobre sua aufo-
avaliagdo e sobre sua propna imagem.”

A atividade fisica ira favorecer a estrutura 6ssea e as articulagdes
deste individuo idoso, havendo um aumento da flexibilidade e da estabilidade
das articulagdes, e hé um fortalecimento dos ossos, diminuindo assim as
incidéncias de fraturas dsseas. No sistema muscular teréd um aumento da forga,
da resisténcia e da flexibilidade; e uma melhora na coordenagao motora.

Os aparelhos respiratério e digestivos tambem apresentam

ganhos com a pratica de exercicios, pois contribuird na respirago de forma
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generalizada, havendo um aumento da elasticidade dos pulmdes e um
fortalecimento dos musculos respiratérios; e estargd favorecendo para uma
melhora no processo digestivo € consequentemente um funcionamento
adequado do intestino (WAGORN, THEBERGE e ORBAN, 1993).

Além dos beneficios organicos e funcionais, a atividade fisica
estara intervindo diretamente a condicdo mental do idoso praticante, pois
podemos verificar que ha uma melhora do auto-conceito, da auto—-imagem, ¢ da
auto—estima deste idoso; melhora o humor, a ansiedade e a depressao, e
diminui a angustia. Através dos exercicios pode—se observar uma diminuigéo do
stress, e da sensacgéo de ansiedade muito vivenciada nesta fase da vida; ainda
demonstra—se uma melhora nas fungbes cognitivas desta populagdo, além de
favorecer a vida social deste idoso que muitas vezes se resfringe a pequenos
grupos de amigos.

Em conseqiiéncia a estes beneficios fisioldgicos produzidos pela
realizacéo do exercicio fisico, nota—se que a atividade realizada regularmente
pelo idoso funciona como uma acao interventora de determinadas patologias
presentes nesta fase da vida, pois ela age como fator controlador, preventivo
ou até mesmo como forma de tratamento de doengas como o diabetes, a
hipertensdo, cardiopatias, arteriosclerose, artrose, artrite, doencas respiratorias
e/ou mentais (WAGORN, THEBERGE e ORBON, 1993; DEPS, 1993).

Portanto, em muitos casos de doengas acrescenta—se como forma
de tratamento ou prevencdo a pratica de algum tipo de atividade fisica;, como a
hipertenséo, na qual indica—se a pratica de exercicios regularmente como forma

de adquirir uma vida mais saudavel e conseguentemente o controle da mesma;
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a artrose onde indica-se o alongamento e a hidroginastica como fator
contribuinte para o tratamento; a lombalgia com exercicios como a natagéo ¢ a
hidroginastica favorecendo na postura da coluna e no enrijecimento dos
misculos; na osteoporose a atividade vem como complemento a dietas, nesta
costuma—se indicar os exercicios de impacto, como a musculagdo e a
caminhada; entre outras doencgas que podem utilizar—se da atividade fisica

como meio de tratamento.



2. OBJETIVO
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O objetivo principal desse trabatho foi de coletar dados através de entrevista
semi — estruturada procurando levantar quais s&o os motivos que fazem com
gque os individuos idosos iniciem uma pratica de atividades fisicas no
envelhecimento, ou seja, verificar o que 0s impulsiona a participar dos
programas de atividades fisicas e recreativas desfinado a populagao da
terceira idade.

Tivemos como objetivo secundario dessa pesquisa, coletar os relatos dos
beneficios percebidas por esses voluntérios, apds terem iniciado um programa

de atividades fisicas.



3. MATERIAIS E METODOS
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3.1. “Individuos Estudados”

A presente pesquisa contou com a participacao de 46 idosos
(totalizando 23% da populagdo inscrita no programa utilizado como campo de
estudo), com faixa etéria de 60 a 81 anos de idade, de ambos os sexos, sendo
entre estes 5 homens e 41 mulheres, que praticavam atividades fisicas
sistematicamente de 2 vezes a 3 sessdes/ semanais nos centros comunitarios dos
bairros de Paulinia/ SP.

Entre os voluntarios estudados 50% apresentam-se vilvos(as), ou
seja, 23 individuos idosos que participaram da pesquisa vivenciou a perda do
conjugue, e os outros 50% se dividem como 16 individuos casados, 6 divorciados
e 1 solteiro, portanto estes ainda ndo presenciaram uma das perdas mais comum €
dificil na fase da velhice.

Tragando o perfil destes voluntarios em relagdo a sua situacao
econdmica e/ ou até mesmo na sua participacdo social enquanto individuo
produtivo perante a visdo da sociedade, podemos verificar que grande
porcentagem destes (44 idosos) nao apresentam-se mais engajados no trabalho,
visualizando entdo mais uma mudanga ocasionada na velhice, isto é, os
voluntarios experimentaram a perda do papel social, sendo este bastante
enfatizado em estudos gque buscam conhecimentc sobre o processo do
envethecimento.

Porém 50% dos idosos pesquisados recebem o auxilio da

aposentadoria, a qual muitas vezes fortalece o sentimento de desvalorizagdo; os
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demais apresentam-se no estado de pensionistas ou tem outra fonte de renda
(ajuda de familiares, trabalhos artesanais, entre outros).

Para SALGADO (1982, p.55): “.. a aposentadoria significa a perda de
um papel social e, consequentemente, de um ‘status’. Essas perdas estdo diretamente
refacionadas com a inclusdo dos individuos em um grupo negativamente marcado — o
grupo dos idosos”.

Com o avangar da idade a propensdo em adquirir determinadas patologias

aumenta devido a vuinerabilidade em que esses individuos estdo expostos,

consegiiéncia das transformagdes ocorridas pelo processo de envelhecimento.

3.2. “Materiais”

Utilizamos um questionario onde continha os dados de identificacdo
individuais dos voluntarios e um roteiro de questdes que foi utilizado para nortear a
entrevista dos participantes dessa pesquisa.

DADOS PESSOAIS:

Nome:

Data de nascimento:
Sexo: F( ) M{)
Estado Civil:
Trabalha? S( ) N( )
Aposentado(a)? S( ) N()
Historico de doencas:
Hipertenséo ( )
Cardiopatias { )
Diabetes ( )
Osteoporose ( )
Qutras:

QUESTIONARIO:
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1. Durante sua juventude e/ ou vida adulta vocé realizava algum tipo de atividade
fisica? Qual(is)? E por quanto tempo?

2. Qual o motivo que te fez procurar pelo programa de atividade fisica para a
terceira idade?

3. Ha quanto tempo vocé participa deste programa? E qual(is) é a(s) atividade(s)
aqui desenvolvidas que vocé realiza?

4. Vocé percebeu alguma mudanga (fisica, mental e/ ou social) apds sua
iniciacdo na(s) atividades aqui desenvolvidas?

5. Como vocé vé a falta dos exercicios fisicos na sua vida?

Entdo podemos verificar que o roteiro é constituido de uma coleta de
dados pessoais dos voluntarios pesquisados de maneira a informar a idade, o
estado civil, se o idoso estd na ativa atualmente e/ ou se este esta aposentado, e
se ha a presenga de determinadas patologias; sendo estes dados contribuintes
para tra¢ar o perfil do idoso pesquisado.

A outra parte do roteiro foi direcionado a cinco questbes que
objetivavam verificar qual a experiéncia obtida com algum tipo de atividade fisica
quando jovem, qual foi o0 motivo que impulsionou este idoso a participar do
programa de atividades fisicas para a terceira idade, de guais atividades participa,
se houve a percepcao de mudanca apds a iniciagdo da(s) afividade(s), e o

questionario & finalizado verificando como o idoso vé a falta do exercicios fisico.
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3.3. “Metodologia”

Estaremos abordando os procedimentos utilizados para a realizagéo
das entrevistas, e apresentando o programa na qual foi desenvolvida a presente

pesquisa.

3.3.1. PROGRAMA DE ATIVIDADE FiSICA E RECREATIVA
PARA A TERCEIRA IDADE DE PAULINIA

O programa “Atividade fisicas ¢ Recreativas para a Terceira ldade”
(PAFIRET]) € um dos projetos desenvolvidos pelo PAPI - Programa de
Atendimento a Pessoa ldosa - do CACO (ceniro de agéo comunitaria de Paulinia),
no gual estao inseridos diversos projetos como o da alfabetizacéo, teatro, coral, e
artesanato; e a realizagdo de diversas atividades como reunides socio —
educativas, eventos, passeios, entre outras.

O PAFIRETI teve seu inicio em 1998, sendo este a cada anoc melhor
planejado e elaborado. Atualmente ¢ projeto € desenvolvido para cerca de 200
idosos, demonstrando que as atividades tem grande relevancia para a populacéo

alvo, tendo como objetivo geral propiciar a terceira idade a vivéncia de atividades

! InformagBes contidas no Programa de Atencio 3 Pessoa (dosa (Projeto de Atividade fisicas e

Recreativas), cedida pela professora responsavel: Kétia Cristina Calegari.
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fisicas variadas, e que naquele momento o envelhecimento seja vivido
coletivamente, transformado em uma satisfagdo pessoal e na busca de novas
experiéncias.

E seu objetivo especifico vem como proporcionar um estilo de vida
mais saudavel através da pratica regular de atividades fisicas e recreativas;
promover uma melhoria da salde dos idosos; e focalizar 0 processo ensino -
aprendizagem nos momentos de praticas das atividades fisicas.

No projeto as atividades desenvoividas s&o a ginastica recreativa, a
hidroginastica, a dang¢a, o voleibol adaptado, e 0s jogos de mesa. Sendo que, para
0s idosos iniciarem as atividades é necessario consultar um médico e apresentar
um atestado das condigdes fisicas.

A ginastica recreativa é realizada de maneira ladica, buscando o
conhecimento do proprio corpo € de suas limitagdes, favorecendo esta atividade na
coordenagio motora, no equilibrio, na forga muscular, além de ser acompanhada
de alongamento e relaxamento muscular contribuindo para a manutencdo da
elasticidade e mobilidade articular.

Apresentando as mesmas caracteristicas da ginastica recreativa, na
hidroginastica, hd a necessidade da adaptagdo ao meio liquido, o equilibrio
estatico e dindmico na agua e flutuacdo; e no inverno a atividade € interrompida
devido a ndo adequacio da piscina & estacio.

Jé a realizacéo da danga visa a descoberta de movimentar — se com
o ritmo e harmonia, ¢ aprendizado de novos movimentos, aprimorar a percepgao

auditiva, qualificar a coordenagao motora, além de ter como objetivo o resgate e
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aprendizado de dancas folcléricas, e montagem de coreografias com temas
contextualizados para apresentagdes publicas.

O voleibol adaptado é& adequado a capacidades dos idosos
participantes, buscando favorecer o desenvolvimento do espirito de equipe, e
respeito aos colegas e as regras do jogo.

E por fim os jogos de mesa, que abrangem o domind, o truco, e
damas, sendo este realizado entre os idosos institucionalizados e os que
participam do projeto.

Portanto, o projeto desenvolve as atividades com o proposito de
estimular a socializagdo do grupo, numa perspectiva de vivéncia lidica e

prazerosa.

3.3.2. PROCEDIMENTOS

Para a pesquisa de campo foi inicialmente adquirido o consentimento
para a realizagao da mesma pela professora de educacgéo fisica responsavel pelo
programa de atividade fisica para a terceira idade e pelo grupo de idosos que
serviram como voluntarios da pesquisa.

Posteriormente foi tragado o perfil necessario para o idoso contribuir
com a pesquisa, ou seja, foi estipulado a faixa etaria a ser entrevistada (acima de
60 anos), 0 nUmero necessario para a pesquisa que era de aproximadamente de
40 a 50 individuos; e as aulas que seriam desenvolvidas as entrevistas: aulas de
ginastica de segunda a quinta-feira 1x/ dia (periodo da manha), com exce¢ao da

quarta-feira que era realizada 2 x/ dia (pericdo da manhd e tarde) em locais
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distintos, aulas de voleibol de guinta-feira 1x/ dia, € na aula de hidroginastica que
era desenvolvida 2x/ semana sendo 1x/ dia. Porém, as aulas de ginastica eram
ministradas um dia em cada bairro, 0s quais eram divididos em cinco: Jo&o
Aranha, Santa Terezinha, Morro Alto, Monte Alegre e Centro; e as aulas de
voleibol e hidroginastica era realizada no ginasio do Centro.

Apos esta etapa partiu-se para a pesquisa de campo propriamente
dita, a qual durou duas semanas, segundo o esqguema de aulas citadas
anteriormente. As entrevistas eram realizadas apds o termino das aulas, porém
antes de iniciar a coleta de dados a pesquisadora apresentava-se ao grupo de
idosos presentes expondo sua formagho, qual a causa da pesquisa, como seria
realizada a entrevista, qual era a exigéncia para a mesma, isto &, ter acima de 60
anos de idade, e a partir disto deixava livre para quem quisesse contribuir e
participar da pesquisa.

Para as entrevistas foi utilizado 0 roteiro de questdes (Ver Anexo), €
o auxilio de um gravador para coletar as respostas na integra. Antes de iniciar a
entrevista era solicitado de maneira verbal a autoriza¢éo de cada voluntario para
realizar a gravagdo e a posterior transcrigdo, pois n&o haveria nenhum tipo de
identificacdo dos mesmos; e assim a entrevista se desenvolvia ‘como um bate-
papo” com o intuito de favorecer de forma ac ambiente se tornar 0 mais agradavel

possivel para o entrevistado.
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Ao coletar os dados do idosos que participam de atividades fisicas,
verificamos que dentre as doengas presentes relatadas pelos voluntarios da
pesquisa encontramos a hipertensao, diabetes, osteoporose, colesterol,
hipotiroidismo, lombalgia, artrose, artrite, reumatismo, entre outras; como também
ha 7 voluntarios idosos que relataram ndo apresentarem problemas de salide
significantes (Ver Quadro )

Quadro ! — Patologias presentes nos voluntarios da pesquisa:

- Colesterol - 21 individuos
- Hipertensado - 20 individuos
- Diabetes - 11 individuos
- Osteoporose - 10 individuos
- Artrose - 6 individuos
- Hipotiroidismo - 5 individuos
- Lombalgia - 4 individuos
~ Artrite - 2 individuos
- Labirintite - 2 individuos
- Qutras (*) - 5 individuos

(MEsta relacionada a cardiopafia, tendinite
patelar, bronquite, reumatismo e bursite, sendo um
para um, isto €, uma patologia para um individuc.

Grande parcela dos idosos que praticam algum tipo de atividade
fisica no programa desenvolvido pelo PAPI atuaimente, nao tiveram a mesma
experiéncia quando jovem.

Entre os entrevistados apenas 06 individuos relatam a experiéncia da
atividade fisica durante sua juventude (basquete, voleibol, corrida e ginastica); e
outros 40 idosos afirmam que o tempo era todo direcionado ao trabalho, ¢ qual

para muitos era desenvolvido na roca, e em alguns destes relatos veio a tona a
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presenca de um tipo de “exercicio fisico” (futebol, andar de bicicleta, ir aos bailes)
como momento de lazer ( Grafico ).

Ndo estamos afirmando que estes 40 idosos ndo realizaram
atividade fisica na juventude ou vida adulta, pelo contrario, o trabalho na roga se
caracteriza por um grande exercicio fisico, porém estamos questionando se houve
a preocupacgdo/ chance de destinar um tempo livre para a realizagdo de uma
atividade prazerosa e/ ou de lazer em fases anteriores da velhice.

Entdo observamos que estes idosos tiveram uma experiéncia,
percep¢ao e “exploragdo” corporal e dos movimentos de maneira muito restrita, e
sendo usado como objeto para o trabalho.

Gréfico |

Atividade Fisica Anterior
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87%
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Os voluntérios que participaram da pesquisa estdo inseridos no
programa atividade fisica e recreacgdo para a terceira idade, com uma variabilidade
no tempo de permanéncia no programa. Vinte e quatro destes idosos participam de
mais de uma atividade desenvolvida no programa, sendo que o restante se divide
em voluntarios que participam de apenas uma atividade (ginastica), e outros que
fazem uma atividade e complementam com outra fora do programa, como a
caminhada.

Com a realizagao das entrevistas pudemos constatar que o motivo
que impulsionou a terceira idade a praticar atividade fisica sdo por razdes variadas,
como veremos a seguir (Grafico Il).

Alguns voluntarios (06) relataram que ja participavam de outros
programas desenvolvidos no CACO, entdo a iniciagdo da pratica foi mais facil,
assim optando participar por iniciativa propria ou por convite de amigos.

Em trés entrevistas notou - se que o motivo que fez com que 0s
voluntarios buscassem pela pratica de atividade fisica foi ocasionado pelo
sentimento de solidao vivenciado pelos mesmos, sendo este, segundo os relatos,
desencadeado pela mudanga de ambiente (mudou de cidade), pela perda de um
ente préximo (filha, companheiro), ou pela perda do papel social (apos
aposentadoria).

Ja para um voluntario, apos a aposentadoria relata que surgiu um
sentimento de inutilidade por ndo estar mais na ativa, e devido a esta sensagcao
percebeu a necessidade da realizacao de algum tipo de atividade, optando assim

pela sua iniciacao no programa.
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Na pesquisa, dos 46 voluntarios apenas cinco trazem o discurso de
que houve um encaminhamento médico para que iniciasse algum tipo de exercicio
fisico, sendo que a necessidade desta pratica se deve a uma depresséo, que para
alguns apresentava — se ja instalada e para outros em fase inicial, e aos relatos de
dores no corpo.

Ja em maior numero (10 voluntarios), apés o convite de amigas ou
idosos que ja participavam das atividades fisicas para a terceira idade € que surgiu
o interesse por procurar pelo programa, e estes convites surgem logo apés, ou até
mesmo em decorréncia, a perda do companheiro, de uma filha, ou pés -
aposentadoria.

E em quatro entrevistas ha o discurso de que o interesse surgiu apés
ter tido como conselho de outra pessoa (filho, marido, assistente social) a iniciacao
devido o idoso apresentar dor no corpo ou por ter contato com o CACO. Outros
voluntarios alegam nao ter um motivo especifico, iniciando entdo por vontade
propria, por ter se aposentado ou por ter um pouco de dor.

Quatro voluntarios relataram que o motivo que levou a iniciar
atividade fisica foi a sensagdo de bem - estar que a mesma proporciona, pela
consciéncia de seus beneficios a saude, ou seja, a relagéo existente entre
atividade fisica e boa saude. E dois idosos alegam como motivo que nao podem
parar, que quando envelhece o individuo tem que fazer alguma atividade, &
importante se movimentar.

E por fim, cinco individuos apresentam motivos unicos e
diferenciados como:

- Por perceber que os nervos estavam ficando duros;
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Para ter contato com outras pessoas;

Por gostar de praticar atividade fisica, e se considerar uma pessoa muito

ativa;

Para dar continuidade a uma atividade prazerosa; e

Pela amizade das pessoas.

Para apenas um voluntario ndo houve a percepgdo de mudangas
apo6s iniciar a pratica, porém o mesmo alega que a falta do exercicio fisico
acarreta a dor em partes do corpo.

Grafico Il

Motivagao para pratica de atividade fisica na
terceira idade

13% 13% i
Inutilidade

Consciéncla dos
beneficios

Os demais individuos, trazem em seus relatos como beneficios da
iniciacao da atividade fisica as seguintes mudancgas:

- nao apresenta mais dor exagerada em partes do corpo;
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- melhorou na relagdo com outras pessoas (anteriormente apresentava — se
como uma pessoa “fechada’;

- mudanga no humor, fica mais contente, feliz;

- sensacao de leveza no corpo,

- maior disposicao;

- rejuvenesce;

- tem mais energia;

- melhora a circulagfo sanguinea,

- melhora os movimentos;

- aumenta a vontade de viver,

- os nervos ficam mais relaxados;

- a‘“cabega” muda,

- nao reclama mais da vida;

- tem maior participagéo;

- ganha nova familia;

- diminui a depressao;

- fica mais desinibida,;

- melhora a comunicagdo com as pessoas,;

- muda o comportamento do corpo e da pessoa;

- diminui os problemas;

- ndo sente canseira ao fazer algumas agdes, como andar,

- melhora o desempenho para realizar os servigos do iar; e
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- determinadas atividades diarias s8o realizadas com maior facilidade,
como se vestir, subir no 6nibus.

E a falta do exercicio fisico para esses idosos, segundo os relatos,
contribui para o aparecimento de dores no corpo; endurecimento das articulagdes
e nervos; representa estar triste, doente, @ mais velha(o}; o corpo representa estar
mais pesado, mole, e mais cansado, desenvolvendo um desanimo, uma possivel
depressao, e maior dificuidade em realizar as agbes do dia — a — dia.

Portanto, podemos verificar que o motivo que leva o idoso a praticar
algum tipo de exercicio fisico séo diferenciados de acordo com a histéria de vida e
necessidade individual, porém, seus beneficios sdo percebidos e essenciais para

resultar em uma vida mais saudavel na fase da velhice, como em outra qualiquer.



5. CONSIDERACOES FINAIS
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Como pudemos observar a pratica da atividade fisica é uma
experiencia diversificada da vivenciada na juventude ou vida adulta, ou seja,
poucos dos voluntarios tiveram a rotina de praticar exercicios fisicos e/ ou
recreativos anteriormente, pois os idosos de hoje s$&0 os jovens que antigamente
viviam em fungdo do trabalho na roga.

Esses voluntérios participantes da pesquisa estdo inseridos na
populacdo idosa, sendc de ambos 0s sexos, e épresenta como historico de
doencgas algumas patologias que sio apresentadas pelas pesquisas que englobam
o envelhecimento, como a diabetes, a hipertensao, artrite, colesterol, entre outras.

O tempo em que estes idosos estdo inseridos no programa € a
participagdo de no minimo uma atividade, demonstra-se como uma pratica regular
e continua, favorecendo para o surgimento de seus beneficios na vida do idoso
praticante.

E como defendida por PONT GEIS (2003), a motivacaoc que |
impulsiona o idoso a iniciar esta pratica se resume na busca da prevengao, da
reabilitacido, da manutenczo e da recreagio.

Sendo que nos relatos cada uma dessas se apresenta de maneira
ramificada, porém com ¢ mesmo objetivo inicial, ou seja, o idoso inicia a atividade
fisica com o intuito de se prevenir (amenizar) das mudanc¢as do envelhecimento,
da exclus&o social, sentimento de inutilidade, da sensac¢io de estar sozinho, entre

outras, para tratar/ reabilitar de doencas ja instaladas; para se manter ativo, em
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contato com outras pessoas, € como forma de vinculo social; e por fim, buscando
a recreagio, um momento de divertimento e de relacionamentos.

Na pesquisa foi possivel coletar relatos da percep¢do de beneficios
ocasionados apés a iniciagao da pratica, sendo estes enfatizados em muitas obras
(WAGORN, THEBERGE e ORBAN,1993; BALESTRA ,2002; DEPS, 1993), sendo
esses beneficios atuantes na melhora da qualidade de vida desses idosos, pois
contribui para mudangas orgénicas, fisicas, psicoldgicas e sociais.

Os idosos percebem os beneficios da atividade figsica e a sua falta na
di-a-dia.

Como acredita PONT GEIS (2003, p.51) .

“Quando um idoso se junta a um grupo para fazer gindstica, vai
percebendo os beneficios que sua pratica fraz; o seu corpo vai
\ mudando, fica mais &gil, vai descobrindo sensagdes e formas de

movimento totalmente desconhecidas. Passa a se sentir- s¢ bem
com o corpo, aceitando-o tal como é. Suas relagdes com o meio
também melhoram, a afividade fisica the ajuda a superar a
soliddo, a depressdo, efc. Todos esses aspectos repercutem em
seu bem-estar e, dessa forma, alguns remédics deixam de ser tdo
necessdrios (para a insbnia, 0 cansago, a depresséo, etc.).”

Portanto € importante ter conhecimento da motivagao que leva o
idoso a buscar pela pratica de atividade fisica na fase do envelhecimento, pois &
esta motivagdo que ird manté-io integrado na atividade em muitos casos; e ao
saber das razbes que levam o idoso a esta pratica estara contribuindo para a
formulacéo de plano de aula de maneira a corresponder com a expectativa do

idoso.
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Incluimos neste apéndice:
a a coleta de dados realizada com os voluntarios participantes da pesquisa

o ficha individual dos mesmos.

DADOS PESSOAIS:

Nome;

Data de nascimento:

Sexo: F( ) M({)

Estado Civil:

Trabalha? S{ ) N{)

Aposentado(a)? S( ) N()

Historico de doengas:

Hipertensao ( )

Cardiopatias ( )

Diabetes ( ) oA
Osteoporose ( ) S
Outras: ’

QUESTIONARIO:

Durante sua juventude e/ ou vida adulta vocé realizava algum tipo de atividade
fisica? Quai(is)? E por quanto tempo?

Qual o motivo que te fez procurar pelo programa de atividade fisica para a terceira
idade?

Hé quanto tempo vocé participa deste programa? E qual(is} & a(s) atividade(s) aqui
desenvolvidas que voce realiza?

Vocé percebeu alguma mudanca (fisica, mental e/ ou social) apés sua iniciagéo
na(s) atividades aqui desenvolvidas?

Como vocé vé a falta dos exercicios fisicos na sua vida?

RESPOSTAS DOS VOLUNTARIOS PARTICIPANTES DA PESQUISA:

DADOS PESSOAIS:
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Nome: (Voluntaria n.01)

Data de nascimento: 03/ 08/ 1926
Sexo: F(X) M()

Estado Civi Casada
Trabalha? S{ ) N(X)
Aposentado(a)? S( ) N(X)
Histdrico de doengas:
Hipertensao ( X)

Cardiopatias ( )

Diabetes { X )

Osteoporose ( )

Outras: Colesterol e Acido Urico

QUESTIONARIO:
1. “A tinica coisa era ir no baile, morava na ro¢a e era s6 baile que a gente tinha.”

2. “E porque eu me sinto bem, depois que eu vim para o interior, eu morava em
S&o Paulo, al eu comecei praticar esporte aqui em Paulinia, porque é s agora que
esté tendo isto, no met fempo néo tinha.”

3. “Eu estou aqui j& uns cinco a seis anos ou mais; eu participo s6 da ginastica por
enquanto, e da caminhada.”

4. ‘Nem falal Tudo! Fu tinha problema da coluna, e gragas & Deus eu sarei, ndo
sinto mais dor nas pernas e nem na coluna, nada! Porque eu tinha a coluna que
travava, passava muito mal mesmo, cheguei até fazer ginastica no postinho de
satde.”

5. “O exercicio é muito bom, 6timo! Me sinto muito bem, e é pena que n6s fazemos
ginastica uma vez por semana s6, né?! Se fosse mais era meilhor, a falta dele ¢
muito grande, eu sinto isso0.”

DADCS PESSOAIS:

Nome: (Voluntaria n.02)

Data de nascimento: 06/ 08/ 1930
Sexo: F(X) M()

Estado Civil:  Viava

Trabalha? S( ) N(X) Vs
Aposentado(a)? S( ) N(X) Lo
Histdrico de doengas: e

Hipertenséo ( )
Cardiopatias ( )
Diabetes ( )

Osteoporose ( )
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Outras: Colestero!
QUESTIONARIO:

1. “N8o, a gente morava no Sitio e nunca praticava nada, né?! Era muito dificil a
vida da gente no sitio viul Mas sé trabalhava, baile era alguma vez que tinha,
naquele tempo era dificil, e so trabalhava.”

2. “E a gente mudou para c4 e meu marido era muito doente, e eu vivia muito triste
quando mudei para ca, af ele falou porque vocé ndo procura um lugar assim,
quando eu estou bom vocé sai, al eu comecei, gostei e adorc mesmo, e ele
morreu e eu parei por uns tempos e agora continuei outra vez.”

3. “Aqui com a Katia eu estou com quatro anos, mas eu fiz antes com a Ana Maria
uns cinco anos; eu participo da ginastica, da piscina e da danga também.”

4. “Ah, demais, demais! Olha eu me sentia assim fechada né, eu agora, pode
perguntar para as amigas, acho que sou assim a que mais a turma sente falfa de
vim aqui, porque elas perguntam e telefonam em casa quando eu ndo venho,
entdo eu acho que... eu gosto viul Eu adoro minhas amigas.”

5. “Al se eu pudesse fazer todo, todo eu fazia, mas s6 que eu tenho os filhos
casados e sempre estdo em casa e entdo tem muita coisa, hoje mesmo minha
casa ta... lenho que chegar em casa e mexer muito.”

DADOS PESSOAIS:

Nome: (Voluntaria n.03)

Data de nascimento: 11/ 06/ 1930
Sexo. F(X) M({)

Estado Civil: Casada
Trabalha? S( ) N(X)
Aposentado(a)? S( ) N(X)
Histérico de doengas:
Hipertensdo ( X)
Cardiopatias ( )

Diabetes { )

Osteoporose ( )

Outras: Colesterol

QUESTIONARIO:

.1. “Néo. B
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2. “Eu ja participava das reunibes, daf para participar da ginastica foi muito facif! Eu
que quis e estou adorando, e acho muito importante para a terceira idade a
ginastica.”

3. ‘Desde que comegou, ndo me lembro quanto tempo faz, mas faz bastante
tempo! Eu participo agora sé da ginastica, na hidroginastica as vezes eu vou as
vezes ndo.”

4. “Ah, senti muito bem, nossa! Nem fala, muito bem mesmo!”

5. “Eu tinha dor por todo lado, inclusive meus dedos ficam meio duro. Ah, eu estou
adorando!”

DADOS PESSOAIS:

Nome: (Voluntaria n.04)

Data de nascimento: 21/ 09/ 1938
Sexo: F(X) M()

Estado Civil: Viuva

Trabalha? S( ) N(X)
Aposentado(a)? S(X) N()
Historico de doencas:
Hipertensao ( )

Cardiopatias ( )

Diabetes ( )

Osteoporose ( X )

Outras: Colesterol, hipotiroidismo

QUESTIONARIO:
1. “Né&o.”

2. “Depois que eu entrei no clube da terceira idade e apareceu todas essas
atividades para mim foi mufto imporfante, porque feve uma época que eu live
problema de depresséo muito grande, e eu fui até encaminhada para esse grupo
mais por causa disto. E para mim foi uma ajuda maravilhosa, muito importante e
achava que foda pessoa da terceira idade devia fazer uma atividade fisica, eu fago
caminhada, aqui é a hidroginastica, a ginastica, eu adoro dangar quando tenho
oportunidade, entdo para mim tem sido muito bom, mudou completamente porque
eu estava meio enferrujada, eu sentia que o0s nervos estavam tudo duro e agora eu
me movimento muito mais facil.”

3. “Eu acho que desde que comegou, eu ndo sei exatamente quando mas deve ter
uns sefe a oifo anos, que desde que comegou que eu comecei a frequentar, eu
participo da ginastica, da hidroginastica, faco caminhada e quando tem baile eu
estou 14, eu adoro dangar!”
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4. "Ah, mais I6gico! Mudanga no humor, no servigo para fazer em casa vocé tem
mais facflidade, conhecimento que pega e amizade, isso gjuda bastante, e a gente
se sente mais leve, parece até que rejuvenesce, tem uma série de coisas 6timas
que trazem tudo isso ai.”

5. “Ah, muito triste! Porque quando eu tenho qualquer problema que eu ndo posso
vir complica, ai eu fico mais doente ainda porque sinto a falfta e é muito ruim. E
muito bom quando eu estou fazendo, no dia que eu ndo posso vir para mim parece
que esta faltando alguma coisa, muda completamente tudo, entéo é importante.”

DADOS PESSOAIS:

Nome: (Voluntaria n.05)

Data de nascimento: 01/ 04/ 1933
Sexo: F(X) M()

Estado Civil: Viliva
Trabalha? S{ )} N(X)
Aposentado{(a)? S{(X) N( )
Historico de doengas:
Hipertenséo ( )
Cardiopatias ( )

Diabetes ( )

Osteoporose ( )

Outras:

QUESTIONARIO:
1. “Ndo, s6 ia em baile.”

2. “Eles me convidaram, o prefeito mandou uma carta para mim em 1992 e ey
nunca me interessei. E agora faz um ano que eu me interessei e vim, € me
arrependo de ndo ter comecado em 92, porque eu iria completar dez anos de
atividades.”

3. “Comecei faz um ano; eu participo sé da ginastica por enquanto, e baile.”

4. “J4 percebi bastante, eu tenho mais disposi¢8o para andar, para tudo. Eu estava
parece que encolhendo, e eu cresci um pouguinho.”

5. “Me ftraz muita dor, principaimente no pescogo, sabe?! As pernas ficam
cansadas tanto € gue eu comecei a fazer em casa também, eu estou fazendo em
casa também, eu estou praticando agora ja aprendi como faz e estou fazendo em
casa, faz muita falta para mim, eu gostaria de ter pelo menos trés vezes por
semana a ginastica.”
DADOS PESSOAIS:
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Nome: (Voluntaria n.08)

Data de nascimento: 01/ 01/ 1933
Sexo: F(X) M()

Estado Civil: Viava
Trabatha? S{ )} N(X)
Aposentado(a)? S( ) N(X)
Histérico de doencas:
Hipertensdo ( )
Cardiopatias ( )

Diabetes ( )

Osteoporose ( )

Qutras:

QUESTIONARIO:

1. “Ni&o, eu so trabalhava na roga.”

2. “Amigas. As amigas j& estavam, entdo falavam ‘vamos 1& que & bom, 14 é a

melhor coisa que tem para a vida da gente que néo faz nada’.”

3. “Ja faz uns sefe & ofto anos, a gente faz ginéstica, ja fiz croché, e eu fago
hidroginéstica, jogo volei, dango e eu vou l& no Lar dos Velhinhos jogar dominé

com eles toda terga — feira.”

4. “Nossal Nem falal Muito mais, pessoas que j& conheciam eu falam que eu ja
ndo sou mais aquela, que eu até figuei mais nova do que eu estava, porque a

gente fa foi muito judiada também, mas agora...”

5. “Ah, demais! Quando faifa isso al parece que tem uma coisa que alrapalha a

gente, que ndo esta bem.”

DADOS PESSOAIS:

Nome: (Voluntaria n.07)

Data de nascimento: 10/ 07/ 1838
Sexo: F(X) M()

Estado Civil: Solteira
Trabalha? S( ) N(X)
Aposentado(a)? S(X) N()
Histérico de doencas:
Hipertensao ( )
Cardiopatias ( )

Diabetes { )

Ostecporose ( )

Qutras:
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QUESTIONARIO:
1. “Nido, ndo, apenas estudava e trabalhava na roga.”

2. “Eu vim procurar porque eu sempre gostei, € eu Sentia muitas dores na coluna
entdo como eu trabalhava também, depois que eu peguei a idade, eu enfrei com
58 anos e hoje estou com 64 anos e gragas a Deus estou sendo bem feliz, eu fago
quase fodas as atividades da terceira idade.”

3. “Faz cinco anos, eu fago a danga, gindstica, o volei, eu tive na pintura mas sal,
eu estudo, e mais alguma coisinha que aparecer.”

4. “Bastante! A gente fica mais nova, porque a gente faz ginastica, vai joga volei,
participa das dancas, faz os jogos regionais, entédo é uma delicia.”

5. “Faz bastante falta, o dia que eu ndo fago minha gindstica as vezes que eu
preciso sair, passar roupa, que é uma vez por semana, eni&o eu sinto dor nos
bracos, nas pernas, porque eu sinto faffa mesmo da ginéstica.”

DADOS PESSOAIS:

Nome: (Voluntaria n.08)

Data de nascimento: 12/ 08/ 1930
Sexo: F(X)} M()

Estado Civil: Divorciada
Trabatha? S(X) N({)
Aposentado(a)? S(X) N()
Historico de doengas:
Hipertenséo ( )
Cardiopatias ( )

Diabetes ( )

Osteoporose ( )

QOutras: Dor nas costas

QUESTIONARIO:

1. “Né&o, no tempo da minha juventude eu pratiquei s6 estudo na escola e costurar,
mas atividade fisica eu vim comegar a fazer depois que eu vim embora do norte
para Sdo Paulo.”

2. “O que me fez procurar 0 programa aqui foi as minhas colegas que falou:'vai &
no centro comunitario que tem a professora Katia, tem reunides, tem as atividades
que a gente faz, o prefeito dé& passeios para a gente, tem baile, jantar, a gente vai
para a praia e passa dois a trés dias.’ Entéo foi 0 motivo da gente procurar, e entéo
eu estou muito bem, me sentindo muito mais jovem depois que eu comecei a fazer
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ginastica, estou me sentindo muito firme, a gente cria muito mais energia, entdo é
iSS0 que a gente espera toda semana, toda quarta — feira.”

3. “Desde janeiro de 1993, eu participo da ginastica e da hidroginastica.”

4. “Oh e muito! Como eu ja falei, a gente sente energia, fica bem firme e bem
elétrica e tem bem mais disposigdo.”

5. “Nossa! Quando eu ndo venho pego a Deus que ja chegue quarta — feira, ai a
gente tem 50 na oulra semana, ai a gente sente falta deste dia, mas assim mesmo
eu fago em casa pela televisdo eu coloco um paninho ou cobertor no chéo e eu
fago do jeito que eu vejo a menina fazendo na feleviséo e eu fago em casa.”

DADOS PESSOAIS:

Nome: (Voluntaria n.09)

Data de nascimento: 15/ 04/ 1931
Sexo: F{(X) M()

Estado Civil: Vidva

Trabalha? S( ) N(X)
Aposentado(a)? S( ) N(X)
Historico de doengas:
Hipertensado ( X )

Cardiopatias { )

Diabetes ( X )

Osteoporose ( X)

Qutras: Colesterol, tirdide e artrose

QUESTIONARIO:

1. “N&o.”

2. “Por causa da depresséo, foi a médica que encomendou.”
3. “Faz um ano, eu fago ginastica e a hidroginéstica.”

4. “Ah, muito! Eu sentia muita dor no corpo, muita dor no brago e melhorou
bastante.”

5. “Ah, demais! Eu néo consigo mais ficar sem o exercicio fisico, faz faltal”
DADOS PESSOAIS:
Nome: (Voluntaria n.10)

Data de nascimento: 13/ 04/ 1941
Sexo: F(X) M()
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Estado Civit Casada
Trabalha? S( ) N(X)
Aposentado(a)? S( ) N(X)
Histérico de doengas:
Hipertensédo ( X)
Cardiopatias { )

Diabetes { )

Osteoporose ( )

Qutras: Colesterol

QUESTIONARIO:

1. “N&o, nenhum tipo.”

2. “E porque eu senti uma coisa boa para a salde, assim a gindstica, fazer

trahalhos manuais, entdo é uma coisa muito boa para a gente.”

3. “Para falar a verdade ndo tem tempo certo, et ndo lembro, mas faz mais de

cinco anos, € atualmente eu s¢ estou na ginastica.”

4. “Nossa!l Muito bom demais! Muito bom demais mesmo! Teve mudanca fisica

mental, tudo, tudo que vocé imagina que sefa bom.”

5. “Eu acho que se faltar deve ser muito ruim, porque a gente ja se acostumou e
entdo gosta de toda atividade, para o ano que vem talvez eu entre em mais, na
hidroginastica e continuo as outras que da para fazer, porque € muito bom para a

gente.”

DADOS PESSOAIS:

Nome: (Voluntaria n.11)

Data de nascimento: 03/ 07/ 1938
Sexo: F(X) M()

Estado Civi: Casada
Trabalha? S( ) N(X)
Aposentado(a)? S(X) N()
Histdrico de doencas:
Hipertenséao ( )
Cardiopatias { )

Diabetes ( )

QOsteoporose ( )

Qutras: Bronquite

QUESTIONARIO:

1. *Sim, eu jogava basquete, eu joguei bastante tempo.”
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2. “Por causa que para mim foi uma melhora, principalmente que eu tenho
problema de bronquite, ¢ desenvoivimento respiratério meu melhorou, e para tudo,
circulagdo, movimentos meihoraram muito.”

3. “Aqui eu acho que faz uns quatro anos; eu fago s ginastica aqui, e caminho
fodo dia uma hora.”

4. “Ah, sim! Bastante melhora, até para o sono...tudo...para mim foi muito bom.”

5. “Eu tenho experiéncia pelas minhas irmds, quando elas vem em casa ficam um
tempo sentadas e quando vdo levantar...nossal Que dificuldade! E eu nédo, eu
levanto bem, caminho pela casa, & légico, eu fago gindstica, caminho todo dia uma
hora, entdo vocé sente ¢ organismo comparando com uma outra pessoa que n&o
faz, é diferente.”

DADOS PESSOAIS:

Nome: (Voluntaria n.12)

Data de nascimento: 30/ 01/ 1930
Sexo: F(X) M()

Estado Civil:  Vigva
Trabatha? S( ) N(X)
Aposentado{a)? S( ) N(X)
Hist6rico de doengas:
Hipertensao { X)
Cardiopatias ( )

Diabetes ( X )

Osteoporose ( )

Outras: Colesterol

QUESTIONARIO:

1. “N&do, assim atividade fisica mesmo nunca! A gente sempre teve uma vida
bonita, ia nos bailinhos, aquela alegria, mas participar de alguma atividade n&o.”

2. “Mais a soliddo, depois que eu perdi meu marido entdo ey me senti muito
sozinha, € achei que eu deveria procurar alguma coisa porque comecei a entrar em
depressdo, entdo depois disto eu procurei para ver s¢ eu conseguia uma coisa
melhor, e aqui foi 0 melhor para mim, aqui foi muito bom.”

3. “J& vai fazer trés anos, 0 mais que eu fago é a ginastica, e participo das
reuynifes, dos passeios, dos bailes, essas s8o as afividades que eu mais
frequento.”
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4. “Muito, muito grande! E uma melhora muito grande, eu melhorei em tudo, tenho
mais vontade de viver, ndo vejo a hora que chega o dia cerfo para eu vir, foi muito
bom!”

5. “Ah! E muito grande, eu acho que eu ndo posso parar, acho que eu tenho gque
continuar.”

DADOS PESSOAIS:

Nome: (Voluntaria n.13)

Data de nascimento: 21/ 07/ 1930
Sexo: F(X)} M()

Estado Civil: Casada
Trabatha? S( ) N(X)
Aposentado(a)? S(X) N()
Histérico de doengas:
Hipertenséo ( )
Cardiopatias ( )

Diabetes ( )

Osteoporose ( )

Outras: Inicio de artrite

QUESTIONARIO:

1. “Durante minha juventude, ndo. Eu comecei a praticar atividade fisica depois de
frinta anos, eu jogava volei, pratiquel durante dez anos em S&o Paulo, depois que
sai de la vim para Paulinia e faz quatorze anos que estou aqui e sefe anos que
estou na comunidade dos idosos.”

2. “Depois que eu mudei para Paulinia e que eu me aposentei eu me senti INUTIL,
af eu fui procurar servigo mas ndo me deram porque tinha que dar a vez para
quem precisava frabalhar, af eu precisei até de uma psicologa porque eu ndo tinha
atividade nenhuma, e foi af que eu procurei o centro comunitario, e com a carta ja
estou & sete anos na atividade.”

3. “Ha sete anos, e participo do volei, da gindstica, da hidroginastica, e a gente saf
para fora, vigia muito, j4 temos Sete tacas nossa que a gente vai e faz
apresentagdo.”

4. “Uma melhora ndo de 90%, mas de 100%, sou s6 eu e meu marido, eu dou
conta da minha casa e saio de sequnda & sexta - feira para as afividades.”

5. “A minha falta seria muito grande, poderia alé estar em uma cadeira de rodas
agora se eu ndo fizesse atividade, porque o dia que ndo fago sinfo muita falta, e
além de ter toda esta cormeria eu ja sou bisavo de cinco nefos e ainda brinco com
eles e a gente aprende com eles também.”
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DADOS PESSOAIS:

Nome: (Voluntaria n.14)

Data de nascimento: 04/ 03/ 1932
Sexo: F(X) M()

Estado Civil. Casada
Trabalha? S( ) N(X)
Aposentado(a)? S( ) N(X)
Histdrico de doengas:
Hipertensao { )
Cardiopatias ( )

Diabetes ( )

Osteoporose ( )

Outras: Artrose e tirdide

QUESTIONARIO:

1. “Néo, sé agora.”

2. “Olha eu comecei a ir nos bailes da terceira idade e elas me convidaram e eu

]

vim.

3. “J& faz bastante tempo, aqui neste grupo j& faz trés anos, mas que eu
acompanho a terceira idade faz vinte dois anos; eu venho fazer ginastica, dango,

vou em baile e € s0 isso que eu fago.”

4. “‘Percebi! Me senti 6tima, mudanga em tudo e ey acho falta quando nao fem.”

5. “Sinto falta bastante, ndo vejo a hora de vir aqui, é muito ruim a falta de
exercicio porque eu tinha o joelho ruim que quase ndo podia andar e agora ando

que é uma beleza.”
DADOS PESSOAIS:

Nome: (Voluntaria n.15)

Data de nascimento: 22/ 01/ 1936
Sexo: F(X) M()

Estado Civil. Casada
Trabalha? S(X) N()
Aposentado(a)? S( ) N(X)
Histérico de doencas:
Hipertensao ( )
Cardiopatias { )

Diabetes { )

Osteoporose ( )
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QOutras: TirGide
QUESTIONARIO:
1. “Néo, é a primeira vez agora.”

2. “Sabe que a medica pediu, né! Porque eu tenho problema de nervoso, eu sou
muito nervosa e doi minha barriga, e é bom para a gente...a médica que mandou.”

3. “Por volta de trés anos; eu participo do grupo dos idosos, da escola, da
ginastica, aula de pintura...mas de atividade flsica s6 da ginastica.”

4. “Mudou muito, mudou para bom, esta mais bom.”

5. “Ah, eu acho que sei Ia...porque com trés semanas que eu ndo vim eu ja achei
falta, comecgoy a doer a barriga.”

DADOS PESSOQOAIS:

Nome: (Voluntaria n.16)

Data de nascimento: 01/ 01/ 1929
Sexo: F(X) M( )

Estado Civil: Viuva
Trabalha? S{ ) N(X)
Aposentado(a)? S( ) N(X)
Histérico de doengas:
Hipertensao { X)
Cardiopatias ( )

Diabetes ( )

Osteoporose ( X)

QOutras:

QUESTIONARIO:
1. “N&o, s¢ trabalhava na roga.”

2. “Bom, eu morava l& em Mirandbpolis al meu marido faleceu e minha filha que
mora aqui me trouxe para cé, ai eu fiquei muito sozinha ndo conhecia ninguém, e
14 eu era costureira e aqui eu néo conhecia ninguém e ficava sozinha em casa, af
eu procurei o postinho de satide e me indicaram aqui.”

3. “Fazem oito anos que eu estou aqui, eu participo de reunides, da gindstica, eu
fago caminhada por conta propria, € s6 né. Ah eu fago bordado tambem.”
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4. “Ah muita! Nossa! Primeiro quando eu sala para caminhar minhas pernas
tremiam, chegava em casa eu ndo aguentava nem levantar, agora ndo, eu estou
com setenta e dois anos e eu faco tudo que uma de trinta ou quarenta anos faz.”

5. “Eu acho falta porque eu fico muito triste, deprimida se eu néo fizer, e agora no
tempo das férias se eu nédo Sair um pouco de casa é triste para mim.”

DADOS PESSOAIS:

Nome: (Voluntéria n.17)

Data de nascimento: 03/ 05/ 1928
Sexo: F{) M(X)

Estado Civil: Casado

Trabalha? S{ ) N(X)
Aposentado(a)? S{X) N{)
Histérico de doengas:
Hipertenséo ( )

Cardiopatias { )

Diabetes ( )

Osteoporose ( )

Outras: Dor na coluna e colesterol

QUESTIONARIO:

1. “N§o, nenhum tipo, na minha juventude o que eu fiz foi 50 trabalhar na roga, eu
néo tive nenhum dia para ir na escola, eu ndo sei leitura nenhuma.”

2. “Eu entrei na comunidade dos idosos, e al eu vim nas reunides, das reunibes
passei agora para a ginastica, eu que quis, e gosto de um forrézinho , quando tem
a gente vai.”

3. “Acho que j& tem uns cinco anos ou mais; eu participo da ginastica, mas néo faz
nem um ano que et entrei.”

4. “Ah...por enquanto nenhuma néo.”

5. “A falfa & que tem uns movimentos que vocé faz que sente que d6i, ndo sei se é
0S nervos, o que é, e a coluna também doi.”

DADQS PESSOQAIS:

Nome: (Voluntaria n.18)

Data de nascimento: 25/ 06/ 1937
Sexo: F(X)} M{)

Estado Civil: Viava

Trabalha? S() N(X)
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Aposentado(a)? S( ) N(X)
Historico de doengas:
Hipertenséo ( X)
Cardiopatias ( )

Diabetes ( )

Osteoporose ( )

Qutras:

QUESTIONARIO:
1. “N&o, quando eu era nova nédo.”

2. “E porque eu morava na Santa Terezinha, depois eu mudei para cé e a Vera
(assistente social) falou para eu entrar aqui e eu entrei.”

3. “Faz muito tempo! Eu fago s6 a ginastica.”
4. ‘Eu achei legall Bom!”

5. “Eu acho bom fazer exercicio, a falta dele ai o nervo fica todo duro, ai ndo da! A
gente fica mais velha, ficar em casa nédo da, ficar olhando s6 para a parede néo da,
eu moro com dois fithos mas eles saem e eu tenho que fazer alguma coisa.”

DADOS PESSOAIS:

Nome: (Voluntaria n.19)

Data de nascimento: 13/ 06/ 1942
Sexo: F(X) M()

Estado Civil: Casada
Trabalha? S( ) N(X)
Aposentado(a)? S( ) N(X)
Histérico de doengas:
Hipertensao { X )
Cardiopatias ( )

Diabetes (X )

Osteoporose ( X )

QOutras: Labirintite e colesterol

QUESTIONARIO:

1. “S6 trabalhava.”

2. “Os nervos estavam ficando duros, eu que quis por causa que oS nervos
estavam ficando duros.”

3. “Tem um ano, eu s6 fago ginastica e bato ‘pandeiro’ na minha casa.”
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4. “Isso! Modificou bastante, 0s nervos comegaram a ficar relaxados.”

5. “Ah, grande! Sente muita falta , para mim se tivesse todo dia era j6ia, era muito
bom se tivesse todo dia, mas como é s6 uma vez por semana a gente se conforma
com aquilo que tem que Ser.”

DADOS PESSOAIS:

Nome: (Voluntaria n.20)

Data de nascimento: 23/ 05/ 1939
Sexo: F(X) M()

Estado Civil: Vitllva
Trabalha? S( )} N(X)
Aposentado(a)? S(X) N()
Histérico de doencas:
Hipertensao ( )
Cardiopatias ( )

Diabetes ( )

Osteoporose ( )

Qutras:

QUESTIONARIO:

1. “Eu praticava esporte, basquete, quando eu estudava de menina ainda, eu
pratiquei durante cinco anos.”

2. “Eu me aposentei e n&do tinha o que fazer, e gostava das atividades, aqui eu
participava das festividades s por causa do trabalho, e eu me aposentei e entrei
nessa...eu mesma que vim procurar.”

3. “Eu estou desde junho deste ano agora, eu participo da ginastica, da danga, da
hidroginastica néo, e do volei ainda ndo, mas eu pretendo o ano que vem.”

4. “Olha, eu ndo sei se porque eu conhecia todo 0 pessoal eu Senti mais
disposigdo, ndo quero ficar em casa, ndo quero ficar sozinha mais, foi uma boa
mudanga.”

5. “Olha faz falta sim, € que a gente comeca a ficar meia chateada, aborrecida,
mas & s6 praticando mesmo para vocé ver como muda bem a cabega da gente.”

DADOS PESSOAIS:

Nome: (Voluntaria n.21)
Data de nascimento: 28/ 03/ 1939
Sexo: F(X) M()
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Estado Civil: Vitiva
Trabalha? S( ) N(X)
Aposentado(a)? S{ ) N(X)
Historico de doengas;
Hipertensao { X )
Cardiopatias ( )
Diabetes ( X)

Osteoporose ( )

Qutras: Colesteroi

QUESTIONARIO:

1. “As vezes a gente se juntava, assim a turma, e ficava brincando de bola, mas
néo que fosse sério mesmo mas ficava brincando.”

2. “Para mim foi muito bom mesmo...o motivo € que a gente vem e se junta com 0s
outros e fica fazendo as cojsas, ginastica, e € bom para 0 corpo da gente, tinha
vezes que eu ia vestir calga, bermuda, eu precisava me encostar e agora ey néo
preciso disto, para mim foi muito bom!”

3. “Faz muifo tempo...eu fago a ginastica e a aula de danga, mas eu vou pouco na
danca porque é longe.”

4. “Ah, é uma cofsa muito boa para a gente, e eu sef que eu néo vou sair nunca, s6
quando eu ‘bater as bofas, é muito bom para a gente, € doido quem nédo vem
porgue € uma coisa que é muito boa para a gente que € de fdade, entdo a gente
precisa fazer essas coisas.”

5. “A gente sente falta mesmo...”

DADOS PESSOAIS:

Nome: (Voluntaria n.22)

Data de nascimento: 07/ 10/ 1930
Sexo. F(X) M()

Estado Civil: Divorciada
Trabalha? S( ) N(X)
Aposentado(@)? S(X) N()
Historico de doengas:
Hipertensao ( X )
Cardiopatias ( )

Diabetes ( )

Osteoporose ( )

QOutras: Artrose

QUESTIONARIO:
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1. “Pratiquei...carpi, desde a idade de oito anos comecei a trabalhar na roga.”

2. “Eu vim aquj para Paulinia em 1990, e quando cheguei em 1992 me convidaram
para as reuniGes dos idosos, eu comecei e estou até hoje, faz dez anos que eu
participo dos clube de mdes, da ginastica, da hidroginastica.”

3. “Faz uns cinco anos, eu participo da ginastica € da hidroginastica, sé nédo
participo agora porque a medica proibiu porque eu posso cair ¢ quebrar a perna.”

4. “Ah filha, renasci, eu sou outra, ndo sou aquela que vivia denftro de casa s6 a
chorar e maldizer da vida, hoje ndo. Hogje eu parlicipo de tudo com as minhas
amigas, no dia que eu falto para mim eu estou morta, adoro vir.”

5. “Assim...porque eu ndo posso fazer af eu tenho que obedecer a ordem porque
de uma hora para oufra eu posso cair e quebrar a perna, al eu vou ficar em cima
de uma cama, ndo posso, ela ndo quer que eu faga eu tenho que ficar, mas eu
fago em casa, deitada na minha cama eu fago 0S exercicios.”

DADOS PESSOAIS:

Nome: (Voluntaria n.23)

Data de nascimento: 08/ 05/ 1936
Sexo: F(X) M()

Estado Civil: Vidva
Trabalha? S( ) N(X)
Aposentado(a)? S( ) N(X)
Histdrico de doengas:
Hipertensdo ( )
Cardiopatias ( )

Diabetes ( X))

Osteoporose ( )

QOutras: Dor na coluna

QUESTIONARIO:

1. “Nédo a atividade era s trabalhar.”

2. “Nenhum, eu mesmo que quis vir, gostei e estou até hoje, ja faz dez anos.”

3. “Faz mais ou menos isso também, dez anos, a hidrogindstica faz mais ou menos
isso, tem a ginastica, a danca, eu participo de tudo, do artesanato e fago teatro.”

4. “Olha...a gente sente quando as vezes esta de férias, quando demora a gente

sente, mas como a gente sempre faz em casa nas horas vagas...quando a gente
sente que o COrpo esta comegando a doer a gente ‘balanca o coreto’ em ¢asa.”
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5. “Dé dor no corpo, da canseira, dé desanimo.”
DADOS PESSOAIS:

Nome: (Voluntaria n.24)
Data de nascimento: 17/ 03/ 1942
Sexo: F(X) M()

Estado Civil: Divorciada
Trabalha? S( ) N(X)
Aposentado(a)? S( ) N(X)
Historico de doengas:
Hipertensao ( )
Cardiopatias ( )

Diabetes ( )

Osteoporose ( )

QOutras: Tendinite patelar

QUESTIONARIO:

1. “Néo, eu s0 estudava € trabalhava na lavoura com 0 meu pai, que la em Sergipe
onde n6s moravamos ndo tinha emprego, entdo estudava e ajudava 0s pais na
favoura.”

2. "Ha muitos anos que eu sempre senti vontade, que eu linha desejo, mas eu
cuidava da minha netinha, ai depois eu comprei uma casa aqui no Parque das
Arvores, mudei e este ano eu ndo precisei mais cuidar dela e eu comecei, E este
ano uma coisa que me deu satisfagdo foi porque eu participei da Miss terceira
idade e eu fui eleita a Miss simpatia, e ey estava naquele momento... ey fiquer
muito feliz, emocionada, que até hoje eu ndo acredito quando eu me vi desfilando
para mais de mil pessoas naquela passarela no sambédramo, nossa! Complefou, e
eu pretendo continuar, que eu estou myifo feliz.”

3. “Eu entrei em abril deste ano, porque até margo eu cuidava da minha netinha,eu
vim por minha conta mesmo, fiz a ficha e ja comecei a fazer a ginastica, eu estou
amando, parece que eu renovei cinquenta anos; participo da hidroginastica, da
ginastica, quando tem baile eu ndo falfo porque eu adoro dangar, fago ginéstica
localizada, e alongamento & sele anos, e gracas a Deus eu Sou uma pessoa que
§6 vou me realizar mesmo quando no dia de amanhd eu for aposentada , mas eu
estou muito feliz, muito contente.”

4. “Senti, porque quando eu mudei aqui eu era muito tristinha, e eu participava de
grupo de oracbes, de oragbes nas casas, fazia novena com minhas amigas,
cheguei agui ndo conhecia ninguém e fiquei depremida, depois eu fiz a ficha e
comecei aqui, para mim nossa, ¢ uma nova familia, eu néo sinto dor, ndo sinto
nada, eu sarei de tudo, eu venho para cé e néo sinto nada.”
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5. “Faz falta porque durante esses dois meses que vai encerrar agora e s6 volita
em fevereiro eu ja sinto um pouco, 0 corpo mais pesado, a perna jé déi mais , e eu
sou obrigada a fazer essas atividades porgue se ndo ‘entrega 0s nervos’, ¢ médico
ja fabou que eu tenho que fazer afividade, que eu sou obrigada; € eu vou quase
todo Sabado com a terceira idade dancgar, porque meu hobby é dangar.”

DADOS PESSOAIS:

Nome: (Voluntaria n.25)

Data de nascimento: 15/ 02/ 1930
Sexo. F( ) M(X)

Estado Civil: Casado
Trabalha? S( ) N{X)
Aposentado(a)? S(X) N()
Historico de doengas;
Hipertenséo ( )

Cardiopatias ( )

Diabetes ( X))

Osteoporose { )

Qutras: Colesterol e reumatismo

QUESTIONARIO:

1. “Néo, quando eu era novo sinceramente eu trabalhava na roga e o Unico esporte
que a gente tinha era o jogo de futebol, o esporte era trabalhar mesmo tudo quanto
era servigo pesado.”

2. “Porque eu morava em outra cidade, depois eu volfei morar aqui, que eu tinha
familia, filho morando aqui, af eu me vi, como se diz, I4 acostumado a trabalhar a
gente se distraia porque o trabalho faz parte da distragdo, eu aqui cheguei e ndo
consequi trabalho entdo eu fiquei na solidédo tremenda, entéo eu me decidi vir aqui
no CACO e conversei com a direfora e a professora mostrei 0 motivo para elas e al
elas me incentivaram - ndo para o senhor passar dessa depressédo o senhor entra
aqui no grupo dos idosos, isto faz parte de uma familia, vocé pega conhecimento e
aqui o senhor vai se distrair, ndo vai ficar com essa depressdo — e justamente para
mim foi 6timo.”

3. “Eu ja estou com dois anos que eu estou aqui na programagéo, eu fago parte da
ginastica, da danga, dos passeios que sempre a comunidade faz para nos, entéo
eu vou fazendo parte daquilo que me cabe.”

4. “Ah sim, muito, eu percebi que aquele causo que eu vivia naquela depresséo,
naquela tristeza, parece que aqui eu consegui uma outra familia, porque ai com a
comunidade, 0s idosos juntos, nés fazemos parte de uma familia, um distrai o outro
e vamos a passeio, é ludo uma alegria, aqui faz a genle esquecer aquela
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depresséo, aquele estado deprimido que estava, é uma beleza, é uma atividade
que noés sb temos a agradecer a comunidade.”

5. “Ah sim...a falta do exercicio fisico nos traz assim justamente, ela nos traz a
depressdo, nos fraz 0 encosto, traz uma moleza no corpo, deixa a gente
apurrinhado, porque a ginastica faz tudo, dé& nova vida, a pessoa nasce de novo, é
como se a gente tivesse comecando a juventude, enido é Otimo, formidavel!
Porque para mim melhorou muito, mudou 100% mesmo, até na saiide me ajudou
bastante, na distrac8o, na alegria, na disposi¢do, para mim foi maravilhoso eu s6
tenho a agradecer a comunidade, 0 evento do pessoal dos idosos que nunca se
feche, e que nés somos espelhos e que nés passamos para 0 outro, para a
juventude, entéo eu fago vez que iSso aconteca sempre para frente.”

DADOS PESSOAIS:

Nome: (Voluntaria n.26)

Data de nascimento: 20/ 05/ 1934
Sexo: F(X) M()

Estado Civil: Casada
Trabalha? S( ) N(X)
Aposentado(a)? S(X) N{)
Histérico de doencgas:
Hipertensao ( )
Cardiopatias ( )

Diabetes ( )

Osteoporose ( )

Outras: Artrose

QUESTIONARIO:
1. “Néo, so trabalhava na roga.”

2. ‘Foi a perca de uma filha e eu ja estava ficando estressada, ai a Vera
(assistente social) apareceu no CACO e me convidaram para participar da semana
do idoso, e depois apareceu essas ginastica, hidroginastica; eu estou em todas,
em danca, pintar e bordar, tudo que aparece eu estou no meio.”

3. “J& uns quatro ou cinco anos; eu participo da ginastica, da hidroginastica eu dei
uma paradinha porque é de manhé e para mim fica muito corrido, mas da danga, o
que tiver, outros jogos eu ndo gosto entdo eu ndo participo.”

4, “Ah tudo... corpo, tudo mudou, mudou, a gente ficou mais alegre, ficou mais
esperta, a gente vai no médico e sabe falar, vocé pode fazer a experiéncia com
quem ndo participa da terceira idade e com quem participa, 0 médico mesmo fala
que é completamente diferente as pessoas ndo conversam e nos ja conversamos
bastante, até demais.”
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5. “Ah minha fitha... um cansaco, um des&nimo, ndo a gente tem que ter essas
atividades, sem essas atividades, sem essas atividades ndo dé, a gente pifa, eu
estou com sessenta e ofto anos ndo posso parar, ndo dé, eu fago todo o servigo de
casa, fimpo janela, limpo casa, passo roupa, lavo tudo, fago comida, atendo
visita...”

DADOS PESSOAIS:

Nome: (Voluntana n.27)

Data de nascimento: 22/ 01/ 1940
Sexo: F(X) M()

Estado Civil: Vilva
Trabalha? S{ ) N(X)
Aposentado{a)? S( ) N(X)
Histérico de doencas:
Hipertenséo { )
Cardiopatias { )

Diabetes ( )

Osteoporose ( )

Qutras:

QUESTIONARIO:

1. “Quando eu estava estudando eu jogava volei, por foda a vida eu gostej, mas s6
na época de estudante mesmo, al eu casei muito nova e nédo fiz mais atividade.”

2. “Fu sou do Parang entio eu vim morar aqui em Paulinia e comecei com
depressédo, e depressdo forte mesmo ndo tinha vontade mais de nada, ai fui
consultar e minha médica pediu para mim procurar o centro comunitario que tem
as reunibes do grupo da terceira idade, af me receberam muifo bem, eu fiquei
longe da minha familia por causa disto, e para mim eles fazem parte de uma
familia, e foi 0 que me levantou de loda a depress&o.”

3. “Ja vai fazer uns cinco anos que eu participo de tudo, participo da gindstica, nos
jogos regionais da terceira idade eu fazia atletismo, jogo volei, fago hidroginastica,
todas as atividades que aparece eu quero participar porque é uma dellcia, eu me
sinfo muito bem.”

4, “‘Com certeza, eu era uma pessoa triste, agora eu sou bem mais desinibida,
gosto de conversar com todo mundo, adoro fazer minhas afividades, eu acho que
remocei porque eu tenho sessenta e dois anos e eu me sinto como se tivesse
vinte, eu adoro!”
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5. “Se eu comecar faltar eu comego sentir tudo dolorido o corpo, que eu sinto falta
de alguma coisa e é das atividades, e eu acho que eu ndo vou parar enquanto eu
tiver satide, eu ndo vou parar com minhas atividades.”

DADOS PESSOAIS:

Nome: (Voluntaria n.28)

Data de nascimento: 20/ 10/ 1931
Sexo: F( ) M(X)

Estado Civil: Casado
Trabalha? S( ) N(X)
Aposentado(a)? S(X) N()
Histérico de doengas:
Hipertenséo ( X )
Cardiopatias ( )

Diabetes ( X )

Osteoporose ( )

Outras: Acido urico

QUESTIONARIO:
1. “No, eu ndo tinha tempo, so trabalhava.”

2. “Quando a gente fica meio velho assim a gente tem que procurar para fazer
alguma coisa, se néo... parar ndo pode, eu sou aposentado, ndo pode ficar parado;
o Zé (amigo) que foi atrds e eu fui com ele.”

3. “Faz uns gquatro meses, eu parlicipo do volei, da ginastica, de piscina até agora
ey ndo fui.”

4. “Ah muda bastante, muda o comportamento do corpo e da gente, vocé faz
atividade fisica, vocé tem mais disposigdo para andar e fazer as coisas.”

5. “Faz falta porque se vocé ficar sO parado néo da, entdo vocée tem que procurar
alguma coisa para fazer.”

DADOS PESSOAIS:

Nome: (Voluntaria n.29)

Data de nascimenio; 05/ 02/ 1934
Sexo: F(X) M()

Estado Civi Casada

Trabaha? S( ) N(X)
Aposentado(@)? S( ) N(X)
Histdrico de doengas:
Hipertenséo ( )
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Cardiopatias { )
Diabetes ( )
Osteoporose ( X )
Outras: Colesterol

QUESTIONARIO:

1. “Sim, a gente sempre andava bastante e ia participar de danca, essas coisas a
gente ia, e agora comecga praticar também, faz gindstica, caminhada, participei
bastante da piscina e por causa da dor nas pernas eu parei.”

2. “Eu comecei participando do grupo dos idosos, fazendo croché, bordado, ai
comegou aqui o grupo e eu entrei nele e estou até hoje participando do grupo, vou
para a escola estudar, esqueci tudo entdo voltei para estudar, eu gosto muito daqui
¢ cada vez mais a gente vai melhorando a situacdo da gente de cabecga nél? A
gente esquece muita coisa, fica doente, mas agora vou indo muitc bem.”

3. “Té com uns quatro anos; eu fago a ginastica somente, agora eu parei a piscina
também porque eu participava mas agora parei, somente a ginastica e fago
caminhada, e vou aos bailes para gente dancgar.”

4, “Mudei muito! Eu virei outra pessoa, eu ngo era do jeito que eu sou agora, agora
eu sou uma pessoa feliz, contente, tenho muitas amigas, a gente danga, da risada
e isto é maravithoso, até meus problemas que eu tinha foi tudo embora, gracas a
Deus.”

5. “A falta a gente fica revoifada, nervosa em casa, e trabalhando em casa néo e
bom... é bom a gente trabalhar e fazer a ginastica e passear, ey ndo paro em casa,
eu animei bastante porgue melhorou muito a minha vida e vou continuar.”

DADOS PESSOAIS:

Nome: (Voluntaria n.30)

Data de nascimento: 10/ 12/ 1935
Sexo: F(X) M()

Estado Civil. Divorciada
Trabaha? S( ) N(X)
Aposentado(a)? S(X) N()
Histérico de doengas:
Hipertensdo ( X)
Cardiopatias )

Diabetes { )

Osteoporose ( )

Qutras: Colesterol

QUESTIONARIO:
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1. “Nédo, so carpi.”

2. “Porque a gente veio para a cidade dal as coisas ficou mais facil para gente, a
gente nao tinha como Ir né, no sitio sabe é tudo mais diferente, dai meus filhos
vieram para ca e eu vim junto, dai comecaram a insistir para procurar que é bom, e
eu andava com muita dor no brago, dor nas pernas ai eu vim e Sabe que foi bom.”

3. “Aqui faz uns dois anos; a hidroginastica eu nunca fui, participo s6 da ginastica
aqui, na danga e algumas vezes que a gente vai.”

4. “Nossal Como percebil Para mim melhorou bastante, eu ndo aguentava nem
subir no 6nibus mais, para mim subir tinha que se agarrar, quase pindurar, agora
eu subo com mais facilidade.”

5. “Ah eu acho muita falta porque é bom demais, faz bem, vocé pode perguntar
para a Katia (professora) que eu quase nao tenho falta, eu falto s6 quando vou no
médico, quando ngo da mesmo.”

DADOS PESSOAIS:

Nome: (Voluntaria n.31)
Data de nascimento: 1926
Sexo: F(X) M()
Estado Civii: Vilva
Trabalha? S( ) N(X)
Aposentado(a)? S(X) N( )
Histérico de doengas:
Hipertenséo ( X))
Cardiopatias ( )
Diabetes ( )
Osteoporose ( )

Outras:

QUESTIONARIO:

1. “Né&o, s6 trabalhava.”

2. “As amigas me falaram ai eu vim.”

3. “Faz tempo, eu participo da ginastica, das reunides, eu fazia escola mas sai.”
4. “Ah, eu senti porque eu me senti muito bem...”

5. “Ah, é ruim...”
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DADQOS PESSOAIS:

Nome: (Voluntaria n.32)

Data de nascimento: 26/ 05/ 1930
Sexo: F(X) M()

Estado Civil:  Vilva
Trabaiha? S( ) N(X)
Aposentado(a)? S( )} N(X)
Historico de doencgas:
Hipertensdo ( X )
Cardiopatias ( )

Diabetes ( X )

Osteoporose ( )

Outras: Colesterol

QUESTIONARIO:

1. “Nédo, nunca, eu vim praticar aqui depois que abriu 0 centro comunitario, porque
onde a gente morava nao tinha nada disso, entéo ey vim praticar aqui... enfao a
gente nunca participou dessas coisas.”

2. “Sabe qual foi 0 motivo é que eu sentia muita dor nas pernas, no brago, que eu
ndo podia dormir a noite, eu sentia dor no corpo, eu vim procurar, é bom e eu
gosto de fazer, &€ uma delicial”

3. “Eu acho que faz mais de um ano; eu participo s da ginastica e das reunibes
que tem, que eu fago parte do grupo ja faz uns quatro a cinco anos.”

4, “Oh! Percebi a mudanga porque eu tinha dor no corpo, dor no brago, dor nas
pernas e gragas a Deus agora eu ndo fenho mais nada.”

5. “Entdo faz falta para a gente, mas gragas a Deus agora a gente tem a
professora para ensinar nos, tudo direitinho.”

DADOS PESSOAIS:

Nome: (Voluntéria n.33)

Data de nascimento: 06/ 08/ 1938
Sexo: F(X) M({)

Estado Civil: Vidva

Trabalha? S( ) N(X)
Aposentado(a)? S(X) N()
Historico de doengas:
Hipertenséo ( )

Cardiopatias ( )

Diabetes ( )
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Osteoporose ( )
Qutras: Colesterol, refiuxo e crescimento do esdfago

QUESTIONARIO:

1. “N&o eu vim praticar depois que eu me mudei aqui, 1d com Seis anos que eu me
mudei aqui, tudo que a terceira idade ta fazendo nos estamos praticando.”

2. “E porque falam que a gindstica é boa para a terceira idade e eu vim fazer,
porque é uma coisa melhor para a gente, porque entrou na terceira idade ndo tem
diversdo nenhuma, entdo é muito bom para a Satde da genfe, depois que eu
comecei a fazer a ginastica e a caminhada eu ja melhorei bastante, nossa como
melhorei, eu é que quis procurar ai fui no médico e peguei ¢ atestado.”

3. “Eu acho que uns gquatro anos; participo s6 da ginastica e fago caminhada.”

4. “‘Ah, muito! Porque eu tenho desgaste nos dois joethos e depois que et comecei
fazer j& meihorei bastante, d6i um pouco mas depois ele torma a voltar no normal,
ja melthorei bastante.”

5. “Ah sentia muita falta, era muito dificil a vida da gente, depois que mudamos
para a cidade a genfe ta participando das coisas que é certa, quando morava no
sitio tudo era dificil. Quando a gente para de fazer parece que tudo fica doido, 0
corpo, a perna, e quando a gente ta fazendo nédo, o corpo fica mais leve, ai vocé
péra e comegar tudo de novo a dor.”

DADOS PESSOAIS:

Nome: (Voluntaria n.34)

Data de nascimento: 16/ 10/ 1937
Sexo: F(X) M()

Estado Civil: VilGva

Trabalha? S( ) N(X)
Aposentado(a)? S( ) N(X)
Histérico de doengas:
Hipertenséo ( )

Cardiopatias ( )

Diabetes ( )

Osteoporose ( X)

Qutras:; Desgaste na coluna, artrite, artrose, bico de papagaio e bursite

QUESTIONARIO:

1. “N8o, toda a vida eu trabalhei na roca s6 agora mesmo eu estou praticando
gindstica, mas nunca tinha feito.”
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2. “Porque minha irm8 frequentava a terceira idade e eu ndo morava aqui, eu
morava em Jundiai e depois em abril ey mudei para cé e ela me convidou e eu
entrei, e estou gostando muito mesmo, estou sentindo bem melhor mesmo depois
que eu comecei.”

3. “Desde abril deste ano;, por enguanito participo sé da ginastica, porque dé
hidroginéstica ndo té dando cerfo eu ir, porque as vezes tem marcado consulta
médica, tem exame de fazer, as vezes eu tenho que ficar com minha nefinha,
entdo ndo ta dando cerlo ainda de eu entrar na hidrogindastica.”

4. “Percebi bem melhor mesmo! Nossa! Me senti bem mais disposta, apesar de
que se eu fizer um pouco mais de forga eu sinto dor na coluna, mas eu estou me
sentindo bem melhor, sentindo mais energia de fazer servico, nossa vocé néo tinha
animo para fazer o servigo mas agora...”

5. “Se eu ndo fizesse exercicio eu sinto que & ruim, e fazendo esse exercicio eu
me sinto bem melhor.”

DADOS PESSOAIS:

Nome: (Voluntéria n.35)

Data de nascimento: 03/ 02/ 1940
Sexo: F(X) M{)

Estado Civil: Vilva
Trabalha? S( ) N(X)
Aposentado(a)? S( ) N(X)
Histérico de doengas:
Hipertensao ( X )
Cardiopatias ( )

Diabetes ( )

Osteoporose ( )

Qutras:

QUESTIONARIO:
1. “Né&o, s6 trabalhei para ajudar meus pais.”

2. “Foi depois que eu figuei vitiva através de uma amiga que vinha, e eu eslava
muito triste e ai ela chamou eu para vir participar, tinha uma reunigo e eu vim com
ela, ai depois eu comecei a gostar, depois de oito meses ela faleceu também al eu
continuei.”

3. “‘Eu entrei em setembro de 86, entdo jé t& com seis anos; eu participo da
gindstica, da hidroginéstica, da danga, de escola, de feafro, quase fodas as
coisas.”
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4. “Muito! Mudou muito para mim porque antes eu néo vivia eu s6 trabalthava, me
casei muito cedo e continuei trabalhando, criando fithos, e ai depois que meu
marido faleceu que eu continuei a vida, antes nés ndo tivemos nada, s6 trabaltho.”

5. “Eu vejo porque a gente s¢ fica dentro de casa, parece que fica triste, o servigo
néo desenvolve, e se vocé sai um pouquinho quando volta vocé faz tanta coisa,
tem energia, energia de fazer tudo, dé a hora de sair vocé tem vontade.”

DADOS PESSOAIS:

Nome: (Voluntaria n.36)

Data de nascimento: 13/ 04/ 1933
Sexo: F(X) M()

Estado Civil: Vigva
Trabatha? S( ) N(X)
Aposentado(a}? S(X) N( )
Histérico de doengas:
Hipertensao ( )
Cardiopatias ( )

Diabetes { )

Osteoporose ( )

Outras: Colesterol e artrose

QUESTIONARIO:

1 ) “Néo- ”

2. “Porque como eu lrabalhava entdo a gente nédo tinha tempo, eu trabalhei trinta
anos, e eu ainda trabathava quando comecei a fazer caminhada, faz doze anos
que eu vou todo dia, sé ndo vou de domingo; E ai me convidaram mas eu ainda
estava trabalhando e ndo dava para participar. Depois que eu me aposentei eu fui
trabathar de voluntaria no CACO, e eles me convidavam e eu sempre achava que
um dia eu ia no clube de mdaes, outro dia ia no grupo de ora¢do, afé que nos
resolvemos e eu e minha prima viemos aqui.”

3. “Vai fazer um ano, eu comecei em reunido, depois quando comegou a ginastica
eu comecei vir, eu queria fazer hidroginastica mas ndo da porque com a reforma
do ginasio o piso estava meio escorregadio e et figuei com medo, na danga ndo da
porque ¢é justamente o dia do grupc de mdes; entdo sé participo da ginastica e
quando tem eventos a gente participa.”

4, "Ah eu percebi porque 0 que eu ando... € ndo sinio dor nas peras, canseira,
nada, e mesmo no brago, eu finha uma dor mas depois de fazer a ginastica ta
methor.”
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5. “Eu acho que faz muita falta sim, porque mesmo andar eu acho falfa, porque
acostumam, mesmo a ginastica eu sé faltei um dia.”

DADOS PESSOAIS:

Nome: (Voluntéria n.37)

Data de nascimento; 08/ 08/ 1926
Sexo: F{(X) M()

Estado Civil. Divorciada
Trabatha? S{ ) N(X)
Aposentado(a)? S(X) N{)
Histérico de doencas:
Hipertenséo ( )
Cardiopatias ( )

Diabetes ( )

Osteoporose ( )

QOutras:

QUESTIONARIO:

1. “Faz tempo que eu fago, de mais jovem eu andava muito de bicicleta porque
aqui ndo tinha nada, ndo tinha professora, ndo tinha nada.”

2. "Eu gosto muito, porque eu sou muito ativa, eu ando muito, converso, e eu entrei
e gosto dessas coisas.”

3. “Jé fazem uns cinco anos; eu fago a ginastica, a hidroginastica, e eu faco em
casa que eu tenho aquela bicicleta que ndo sai do lugar e ando tambeém, e fago
exercicio para o brago.”

4. “Ah sim, a gente tem uma disposi¢éo 150 grande, € muito bom fazer ginastica.”

5. “E muito ruim, eu ndo suporto se eu ndo... se é dia que nédo tem ginéstica eu vou
andar ou vou passear na casa dos outros, vou nas minhas amigas, e também sou
atleta da terceira idade, n6s representamos Paulinia em fodas as cidades vizinhas
fodo ano, esse anc nos fizemos apresentacdo em Pedreira, tinham cinquenta e oito
cidades e nés tiramos em quarto lugar, a professora € muito boa, maravithosa, ela
tem boas idéias.”

DADOS PESSQAIS:

Nome: (Voluntéria n.38)

Data de nascimento: 30/ 01/ 1939
Sexo: F( ) M{X)

Estado Civil: Casado
Trabalha? S( ) N(X)
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Aposentado(a)? S(X) N()
Histérico de doengas:
Hipertenséo ( )
Cardiopatias ( )

Diabetes ( )

Osteoporose ( )

Outras:

QUESTIONARIO:

1. ‘De esporte assim eu fazia essa corrida & pé, pedestre, e futebol por bastante
tempo, quase a vida inteira.”

2. “Sei la, acho que eu gosto muito de praticar esporte, essas coisas, e foi i5s0
que... para dar continuidade, e adoro fazer isso, gosto, gosto de andar do que eu
puder fazer eu faco.”

3. ‘Faz trés anos; faco a ginastica, faco o volei, e quando tenho tempo vou na
piscina, mas na piscina quase que ndo vou.”

4. “Ah sente. A gente troca a situagdo da gente, a gente fica mais alegre, é uma
coisa melhor.”

5. “Faz, eu acho dificuldade se eu ficar uns dias sem fazer, eu acho até no andar,
eu ja sinfo que o pe ta arrastando no chéo, esquisito fica.”

DADOS PESSOAIS:

Nome: (Voluntaria n.39)

Data de nascimento: 27/ 09/ 1934
Sexo: F(X) M()

Estado Civil: Viuva
Trabalha? S( ) N(X)
Aposentado(a)? S(X) N( )
Histérico de doencas:
Hipertensdo { )
Cardiopatias { )

Diabetes { )

Osteoporose ( X)

QOutras:

QUESTIONARIO:

1. “N&o, nenhum tipo porque a gente trabalhava, com quatorze anos fui trabathar
entdo néo tive oportunidade.”
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2. “O motivo é que para mim foi bom, procurei por causa disso, devido a idade,
ficar parada depois que eu parei de trabalthar e falaram para mim que era bom para
movimentar o corpo; entdo por isso que eu vim e gragas a Deus esta sendo bom,
eu pratiquei natagdo, e do idoso sou eu quem nado na competicdo também, e para
mim ta sendo 6timo, ndo vou para nunca até que eu puder vou continuar.”

3. “Ja faz mais de dez anos; a ginastica, a hidroginastica e a nafagéo.”
4. “Achei bem meihor em fudo, no meu corpo, em tudo , para mim foi 6timo.”

5. "Eu acho uma falfa incrivel, tanto que quando eu ndo venho eu sinto uma falta,
para mim ta sendo 6timo isto aqui, eu ndo vou parar porque é uma cofsa boa que
fizeram para o0 idoso, faz bem.”

DADOS PESSOAIS:

Nome: (Voluntaria n.40)

Data de nascimento: 20/ 11/ 1931
Sexo: F(X) M()

Estado Civil: Vidva
Trabalha? S( ) N(X)
Aposentado(a)? S(X) N()
Histérico de doengas:
Hipertensao ( )
Cardiopatias { )

Diabetes ( )

Osteoporose { }

Outras: Colesterol & tirdide

QUESTIONARIO:

1. “Pratiquei bastante, esporle eu praticava mas depois eu sai, porque um dia eu
fomei uma bolada no estomago e eu figuei com medo porque ja morreu um
sobrinho meu 1a em Minas, que fomou uma bolada no estbmago e caiu vomitando
sangue e morreu, af eu cismei e sai, mas eu praticava, jogava bola.”

2. “Porque eu entrei nas reunibes dos idosos, ai todo mundo tava procurando e eu
procurei também porque eu gosto, eu gosto dessas coisas.”

3. “Faz tempo faz anos e eu nem sef quando foi, é que eu sou muifo esquecida,
mas faz anos; a gindstica, frequento o grupo de danga e tudo.”

4. “Percebi, eu fiquei bem, eu era muifo doente, muito esquisita, e agora eu 6 s4.”

5. “Quando entra as férias que eu ndo... mas eu fago em casa! Mas comeca a dor,
doi 08 ossos doi as pemas, doi tudo.”
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DADOS PESSOAIS:

Nome: (Voiuntaria n.41)

Data de nascimento: 14/ 09/ 1938
Sexo. F(X) M()

Estado Civil: Divorciada
Trabaha? S( ) N(X)
Aposentado(a)? S(X) N()
Histérico de doengas:
Hipertensao ( X )
Cardiopatias ( )

Diabetes ( )

Osteoporose { )

Qutras:

QUESTIONARIO:

1. “Néo.”

2. “E porque eu tinha muita dor nos ossos, entdo o médico me encaminhou para

fazer ginastica.”

3. “Vai fazer trés anos; a gindstica e ando, fago caminhada.”

4. “Me senti muito bem, eu fago em casa, senti methor, tenho mais disposigdo.”

5. “Dé6i, parece que sinto cansago, entdo quer dizer que eu tenho que andar, tem

que movimentar.”
DADOS PESSOAIS:

Nome: (Voluntéaria n.42)

Data de nascimento: 28/ 09/ 1928
Sexo: F(X) M()

Estado Civil: Viliva
Trabalha? S( ) N(X)
Aposentado(a)? S( ) N(X)
Historico de doencas:
Hipertensdo ( X)
Cardiopatias ( )

Diabetes ( )

Osteoporose ( X )

Outras: Colesterot

QUESTIONARIO:
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1. “Néo, eu s0 trabathava na roga.”
2. “Foi a ilda (assistente social} que mandou a gente vir experimentar.”

3. “Acho que uns quatro anos para cinco; da ginastica, das reunides, e da aula
para a terceira idade.”

4. “Percebi que eu melhorei, porque as vezes eu 10 com dor no pescogo, sinto
muito cansaco, af eu venho e melhora um pouco.”

5. “E ruim porque a gente 14 meia cansada acha que !4 meia doente, af a gente faz
e a gente sente bem o0 corpo.”

DADOS PESSOAIS:

Nome: (Voluntéria n.43)

Data de nascimento: 0t/ 12/ 1921
Sexo: F(X) M()

Estado Civil: Vilva
Trabalha? S{ ) N(X)
Aposentado(a)? S(X) N()
Histérico de doengas:
Hipertensao ( )
Cardiopatias ( )

Diabetes ( X)

Osteoporose ( X )

Qutras: Colesterol

QUESTIONARIO:

1. “‘Eu toda vida gostei de fazer ginastica, eu fiz a profissional no interior, em
Mococa, e toda vida eu gostei de voleibol, de futebol, tudo, brinquei muito.”

2. “Quando faleceu meu esposo e eu fiquei com 0 menino, e & menino ficou doente
entao eu precisei vir de Sa0 Paulo para ca, para a casa de um fitho, enfdo eu
encontrei uma assistente social no Onibus e ela me convidou para ir s6 que era
comeco...deram um saldozinho na casa de uma senhora @ nos assistimos as
reunibes; al eu queria fazer natagdo, eu fui ate o prefeito e pedi ordem e para fazer
um atestado, e consequi a natagdo, ai comecei e assim fomos indo.”

3. ‘Faz muito tempo, logo que comecou; fago natag¢ao, teatro, danga, ginastica e 0
que der para fazer eu fago.”

4. “Muito, methorou muito, e eu gosto de participar de tudo.”
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5. “E um pedacinho da minha vida porque eu adoro fazer, participar, eu gosto
muito, entdo ndo me incomodo se estd chovendo, se estd fazendo frio, ou se
chegou os netos eu digo ‘Otha ali esta as coisas, se viram porque eu vou nas

o

minhas atividades’.
DADOS PESSOQAIS:

Nome: (Voluntaria n.44)

Data de nascimento: 06/ 05/ 1931
Sexo: F(X) M()

Estado Civil.  Vilva
Trabatha? S({ ) N(X)
Aposentado{a)? S{ ) N(X)
Histdrico de doencas:
Hipertensao ( X)
Cardiopatias ( )

Diabetes ( )

Osteoporose ( )

Qutras: Labirintite e colesterol

QUESTIONARIO:
1. “N&o, so trabalhei bastante.”

2. “Porque depois que o vetho morreu foram 0s netos meus para a minha casa,
entdo eu me aborrecia muito porque eles brigavam, eu figuei com depressao, fratei
de depressdo durante dois anos entéo a vizinhancga, as pessoas que vinham, me
aconsetharam a vir, entao eu vim e foi bom para mim, nossal Eu acho que eu
renovei, ey tive doente dois anos, parecia que eu ia morrer, eu ndo saia para nada,
era sO eu € meu filho, mas depois que eu entrei eu renovei, gracas a deus foi uma
bencgéo de Deus para mim aqui.”

3. “Ja faz uns nove anos; participo da ginastica aqui, da hidroginastica, tudo que
tem eu enfro e vou.”

4. “Eu melhorei bastante, eu ndo saia, e quase ndo andava, minha vida era dentro
de casa, mais deitada do que em pé, entdo eu melhorei bastante mesmo.”

5. “Ah sim, ndo pode ter, tem que ler atividade para a gente fazer porque parado
néo da.”

DADOS PESSOAIS:
Nome: (Voluntaria n.45)

Data de nascimento: 24/ 10/ 1942
Sexo: F(X) M()
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Estado Civill Casada
Trabalha? S( ) N(X)
Aposentado(a)? S(X) N{)
Histérico de doencas:
Hipertenséo ( X )
Cardiopatias ( )

Diabetes ( )

Osteoporose ( X)

QOutras:

QUESTIONARIO:
1. ‘N&o.”

2. “Pelas pessoas que vinham, entdo eles me convidaram e eu andei participando
antes de completar a idade, entdo eu fanos bailes que tinha da terceira idade, eu
S6 ndo podia ir nas reunides porque ainda néo tinha idade, depois que eu
completei idade eu entrei e af ndo sai mais.”

3. “Eu tenho uns dez anos j&; participo da ginastica, a piscina, eu participava das
aulas, reunifo, baile que tem eu ndo perco, eu t0 perdendo agora porque eu ndo
tinha idade ainda e pegar 6nibus eu ndo podia, e agora eu fiz a carterinha e quer
dizer que agora eu posso ir em todas as atividades que tiver.”

4. “Percebi, nossa foi uma beleza para mim porque a gente fica em casa a genle
fica colocando muita coisa na cabega, os problemas aumenta cada vez majs, entao
depois que eu comecei participar da terceira idade parece que desapareceu um
pouco 0s problemas, a gente sai, encontra com os amigos, a gente conversa, dd
risada, a gente se diverte.”

5. “Eu néo vejo a hora de chegar quinta — feira para a gente vim na ginastica, o dia
que ndo pode vir a gente sente falta, as vezes eu saic de casa, vou para a casa
das minhas irmds e fico uma semana, nossa eu Sinfo muita faffa.”

DADOS PESSOAIS:

Nome: (Voluntaria n.46)

Data de nascimento: 20/ 04/ 1935
Sexo: F( ) M(X)

Estado Civil: Casado
Trabalha? S( ) N(X)
Aposentado{a)? S( ) N(X)
Historico de doencas:
Hipertensado ( X)

Cardiopatias ( X )

Diabetes ( X )
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Osteoporose ( )
Qutras: Dor na coluna e colesterol

QUESTIONARIO:
1. “Nunca pratiquei ndo.”

2. "E o pessoal daqui mesmo que vai falando e convida a gente para vir, e ja é
velho mesmo tem que procurar essas coisas porque sabe como é velho se ndo
praficar essas coisas...”

3. “Mais ou menos uns dois anos; 86 fagco a ginastica e dango mais a multherada
ar”

4. “‘Eu acho que eu senti mudanga, porque eu acho que uma pessoa na nossa
idade se ndo fizer qualquer movimento no corpo logo ele fica travado.”

5. “Se néo fizer eu acho que fica duro mesmo, fica a perna meia travada e sabe
como € que é a méo da gente, essa mdo ja é travada porque eu live um problema
de derrame e figuei com uma méo meia dura.”
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