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LISTA DE ABREVIATURAS E SIGLAS

AVC - Acidente Vascular Cerebral
DCNT — Doencgas Cronicas Nao Transmissiveis
OMS - Organiza¢ao Mundial de Saude

ILP — Instituicdo de Longa Permanéncia



RESUMO

A atividade fisica vem sendo uma alternativa no combate as Doencas Crénicas Nao
Transmissiveis que acomete a maioria dos idosos. Este trabalho teve o objetivo de
orientar idosos sobre os beneficios das atividades fisicas diarias e cuidados para
com a saude, demonstrando exercicios que podem ser realizados diariamente.
Tratou-se de uma acgdo, com idosos moradores de uma Instituicdo de Longa
Permanéncia na cidade de Joinville. A metodologia foi composta por cinco fases:
reconhecimento do local de estudo, apresentacdo do objetivo para os idosos,
aplicacao de QUIZ, demonstracdo dos exercicios e encerramento das intervengoes.
Na instituicdo foi encontrado idosos portadores de Doengas Crbénicas Nao
Transmissiveis, como hipertensdo e diabetes. As atividades fisicas foram bem
recebidas pelos idosos, até pelos que apresentavam alguma limitagao fisica. Os
idosos devem ser constantemente estimulados para a pratica da atividade fisica,
pois constatou-se que a mesma auxilia no controle dos sintomas das patologias.
Descritores: Idosos, Exercicios, Doenga Cronica.



ABTRACT

Psysical activity has been a alternative in the fight agains the Chronic
NonCommunicable Diseases wich affects the majority of the elderly. This study had
the objective of orienting the elderly about the benefits of daily physical activities and
health care,

demonstrating exercises that can be performed daily. It was an action with elderly
residents of a Long Stay Institution in the city of Joinville. The methodology was
composed of five phases: recognition of the place of study, presentation of the goal
for the elderly, application of the QUIZ, demonstration of the exercises and closure of
the interventions.

In the institution was found elderly people with Chronic Noncommunicable Diseases,
such as hypertension and diabetes. The physical activities were well received by the
elderlyy, even by those who presented some physical limitation.
The elderly should be constantly stimulated to practice physical activity, as it has
been shown that it helps to control the symptoms of pathologies.

Descs: elderly, exercises, Chronic Diseases.
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1 INTRODUGAO

Esse trabalho tem como objetivo mostrar a importancia de praticar atividades
fisicas com o grupo de idosos. Uma vez que a mesma tem mostrado inumeros
beneficios para a saude. Também apontaremos como a atividade fisica pode ser
uma forte aliada no controle das Doencgas Crbnicas Nao Transmissiveis — DCNT e
seus sintomas.

Para Santos et al, (2013), o envelhecimento contribui com o aumento de
riscos para as DCNT. Pois é nessa faixa etaria que as DCNT tem maior incidéncia
(LEITE et al. 2015).

Segundo a OMS, as doencgas crdonicas com maior impacto na saude publica

sdo as doencas cardiovasculares, pulmonares, diabetes mellitus e o cancer.

“O numero de idosos tem aumentado a cada dia no Brasil em paralelo ao
crescimento das DCNTSs, propiciando a oportunidade para que ocorra ndo so
diminuicdo da qualidade de vida dos acometidos como também aumento da
incapacidade funcional” (MANSO; GALERA, 2015, p.67).

Com o numero de idosos crescendo, aumenta-se também a atengdo em
saude.

Alguns fatores de risco das DCNT podem ser mudados, como € o exemplo do
sedentarismo. A inatividade fisica € um grande dano a saude. Por esse motivo,
vimos a importancia de realizar uma ac¢ao educativa para os idosos a cerca das
atividades fisicas e como estas podem ser benéficas no combate a muitas doencas.

“Segundo dados cientificos a participagdo em um programa de exercicio leva
a reducgao de 25% nos casos de doencas cardiovasculares, 10% nos casos de AVC,
doenca respiratoria crénica e disturbios mentais” (DANERES; VOSER, 2013, p.7).

As atividades fisicas podem intervir positivamente na qualidade de vida da
populacao idosa (PONTE; CUNHA, 2013).

O estilo de vida de cada um influencia na qualidade de vida, a atividade fisica
regular auxilia em um estilo de vida saudavel. (VIDMAR et al. 2011).

Sa0 necessarias acdes educativas para os idosos visando a melhoraria de
qualidade de vida e os perigos que uma vida sedentaria pode trazer (MOREIRA et
al. 2013).



1.1 Justificativa

Em 2015 as DCNT foram responsaveis por 51,6% dos obitos da populagao
brasileira com idades entre 30 e 69 anos (MINISTERIO DA SAUDE, 2015).

A populacao idosa do pais tem aumentado significativamente nos ultimos
anos, em 2060 os idosos serdo cerca de 33,7% da populagéo brasileira (AGOSTINI
et al. 2018). Com esse numero, aumenta-se também a atengcdo em saude, pois o
envelhecimento traz consigo algumas patologias como as Doengas Crdnicas Nao
Transmissiveis. Segundo o Ministério da Saude um dos fatores de risco para as
DCNT é o sedentarismo. ldosos sedentarios tém maiores chances de sofrerem
quedas e consequentemente fraturamento de fémur (SOARES et al. 2015). Por esse
motivo, decidimos orientar idosos sobre a importancia das atividades fisicas.

Além de ir de encontro ao sedentarismo, a atividade fisica regular pode ajudar

a controlar e evitar certos sintomas e até mesmo patologias (LEITE, 2015).

1.2 Defini¢ado do problema

Como instruir idosos a cerca da importancia da atividade fisica diaria?

1.3 OBJETIVOS

1.3.1 Objetivo geral

Orientar os idosos acerca da importancia da atividade fisica diaria.

1.3.2 Objetivos especificos

eldentificar os idosos com doencas crénicas nao transmissiveis;
eorientar a respeito dos beneficios das atividades fisicas diarias e cuidados para com
a saude;

edemonstrar aos idosos alguns exercicios que eles poderao realizar no dia a dia.



2 REVISAO DE LITERATURA

A seguir falaremos sobre os seguintes temas: Quem ¢é o idoso, definicdo de
doencgas crbnicas nao transmissiveis — DCNT, a Importancia e os beneficios das

atividades fisicas diarias e ldosos e exercicios fisicos.

2.1 O ldoso na Atualidade

‘A OMS considera como idoso o individuo com mais de 65 anos em paises
desenvolvidos e mais de 60 anos em paises em desenvolvimento” (LEITE, 2015,
p.4).

O art. 20 do Estatuto do Idoso (Lei n° 10.741 de 1° de outubro de 2013) diz
que o idoso tem o direito a educacao, cultura, esporte, lazer, diversdes, espetaculos,
produtos e servigos que respeitem a sua peculiaridade. (BRASIL).

“O Estatuto do Idoso enfatiza a garantia de assisténcia integral a saude dessa
populacdo através do Sistema Unico de Saude” (MOREIRA et al. 2013, p. 31). O
mesmo autor diz ainda que o Estatuto do Idoso foi criado com participacéo popular e

entidades que lutavam e defendiam os direitos dessa populagéo.

2.2 Doengas Crénicas Nao Transmissiveis no ldoso

As doencas cardiovasculares, respiratérias cronicas, cancer e diabetes
representam maior parte das doengas crdnicas nao transmissiveis — DCNT.
(BERNAL et al. 2016).

As DCNT apresentam um risco enorme para a populagcao e por esse motivo
requerem uma demanda maior da atengao em saude. (SANTOS et al, 2013).

Segundo o Ministério da Saude os fatores de risco para as DCNT s&o:
tabagismo, consumo nocivo de alcool, inatividade fisica e alimentag&o n&o saudavel.

“A inatividade fisica esta entre o conjunto de fatores de risco descritos pela
OMS como responsavel por grande parte dos obitos por Doengas Crbnicas Nao
Transmissiveis (DCNTs) e suas enfermidades” (GENEVA, 2005 apud LOPES et al,
2014, p. 41-42).

Em 2008, 63% dos 52 milhdes de o&bitos registrados foram de doencas

cronicas, as principais formas: diabetes, canceres e doengas respiratérias cronicas.



(SANTOS et al. 2013).
Pessoas com doengas crénicas tém de aprender e também se adaptar a
diversas limitagdes no cotidiano (AZEVEDO et al. 2013).

Visando ampliar o comprometimento do Brasil com o tema, apés amplo
processo de consulta a diversos setores, foi langado o Plano de Acgdes
Estratégicas para o Enfrentamento das Doengas Crbnicas Nao
Transmissiveis no Brasil, 2011-2022, que define e prioriza as agdes e o0s
investimentos necessarios para preparar o pais para enfrentar e deter as
DCNT e seus fatores de risco nos proximos dez anos (MALTA, MORAIS,
JUNIOR, 2011 apud MALTA et al. 2014, p. 4342).

2.3 Importancia e Beneficios das Atividades Fisicas na Terceira Idade

A pratica da atividade fisica deve estar presente em todos os momentos de
nossas vidas (BRITO; MENEZES; OLINDA, 2016). No individuo idoso, ela € de
suma importancia para uma boa qualidade de vida (LEITE, 2015).

Envelhecer traz consigo muitos problemas e doengas, adotar um estilo de
vida saudavel e com atividades fisicas € importante para viver melhor (DA SILVA et
al. 2015).

Exercicios fisicos regulares se mostram necessarias na manutengdo da
saude dos idosos bem como uma melhora em seu bem-estar (MOREIRA;
TEIXEIRA; NOVAIS, 2014).

Segundo estudos, 30 minutos, na maior parte da semana, de pratica de
exercicios fisicos nos traz beneficios fisicos e metabdlicos. (GOMES JUNIOR et al.
2015).

A atividade fisica para idosos € de suma importancia visto que muitos
declinios funcionais sdo consequéncia de uma vida sedentaria.(PONTE; CUNHA,
2013).

Um estilo de vida sedentario pode causar desconforto muscular e dores e um
dos beneficios da atividade fisica € o alivio desses sintomas. (LINS; CORBUCCI,
2007).

Uma das principais causas de morte no mundo e fator de risco para as DCNT
€ a inatividade fisica. (LEE et al. 2012 apud BERNAL et al. 2016).

O processo de envelhecimento interfere nas atividades diarias do idoso,

principalmente naqueles com pouca incapacidade funcional. Por isso a importancia



das atividades fisicas para melhora da qualidade de vida (MOREIRA; TEIXEIRA;
NOVAIS; 2014).

A atividade fisica também se mostra benéfica na manutencgao fisica e niveis
de forca muscular (JUNIOR et al. 2015).

A pratica regular de exercicios fisicos auxilia na prevengdo e minimiza os
efeitos do envelhecimento. (SPIRDUSO et al, 2005 apud RODRIGUES et al. 2015).

“Estudos comprovam que o incremento do nivel de atividade fisica € um importante
esquema terapéutico, ndo farmacoldgico, no tratamento e na prevengéo de diversas
doengas, evidenciando que a pratica sistematizada de exercicios fisicos melhora,
acima de tudo, o estado geral de saude do individuo em qualquer estagio da vida”
(SILVA, 2006 apud LOPES et al. 2015, p. 74-75).

Estudos tém mostrado diversas variaveis fisioldgicas em idosos que praticam
exercicios fisicos, como por exemplo: queda da pressao arterial sistdlica e diastdlica,
controle dos niveis de glicose, fortalecimento muscular, entre outras. (SILVA et al.
2015).

2.4 ldosos e as Atividades Fisicas

O envelhecer gera alteragdes fisioldgicas nos idosos, hipertenséo e diabetes
agravam parametros motores, postura e flexibilidade. (AGOSTINI et al. 2018).

Por conhecer os beneficios da atividade fisica, muitos idosos estdo mais
preocupados com a prevengao de saude. (LOPES et al. 2013).

Para o American College (2006), a inatividade fisica € um fator que constitui
um dos riscos para o desenvolvimento de doencgas cardiorrespiratérias e
musculoesqueléticas, além de aumentar consideravelmente a probabilidade de as
pessoas desenvolverem doengas crénico-degenerativas junto ao processo de
envelhecimento (SILVA, 2015, p. 68).

87,5% dos idosos estéo insuficientemente ativos no quesito transporte. Esse
valor se da a grande parte pela superprotecado da familia e também porque a maioria
dos idosos estdo aposentados e n&o precisam ir para o trabalho (MOURAO et al.
2013).

O exercicio fisico contribui em diversos fatores como a melhora do
condicionamento muscular, fazendo com que melhore o equilibrio do idoso, diminui
o risco de queda e tombos, e melhora também a realizagdo de atividades do
cotidiano. (PEDRO; AMORIM, 2008 apud AGOSTINI et al. 2018).

Existe a necessidade de fazer com que idosos iniciem a pratica de exercicios



fisicos mediante a conscientizacdo de que o sedentarismo traz riscos para a saude
dos mesmos, e fazé-los entender que a atividade fisica pode ser realizada sem
gasto financeiro (GOBBI et al, 2008 apud COSTA et al. 2015).

“Para prescrever e orientar as atividades fisicas, € essencial planejar nao
apenas questdes técnicas, mas também éticas, concentrando os recursos na
diregdo do cumprimento de metas, evitando a rotina, a repetitividade e o
improviso e aumentando a seguranca das praticas” (COSTA et al. 2015,
p.448).
‘A atividade fisica apresenta-se como parte fundamental dos programas
mundiais de promog¢ao a saude, com vistas a garantir um envelhecimento saudavel

(MATSUDO, 2006 apud RODRUIGUES et al. 2015, p.127).

“Estudos mostram que os individuos com idade entre 76 e 88 anos que ja
haviam praticado atividade fisica em algum momento de suas vidas
apresentaram indices de dependéncia um pouco menores quando
comparados aos que nunca haviam praticado, sugerindo que a atividade
fisica pode ter influenciado moderadamente nestes resultados (BORGES,
2009 apud LOPES et al. 2015, p.75).



3 METODOLOGIA

A metodologia retrata sobre: o publico-alvo, proposta de intervencgao, planilha
de recursos humanos e materiais, etapas metodoldgicas, avaliacédo da proposta de
intervencao, resultados esperados e cronograma de execugéo do projeto.

O estudo caracteriza-se, como sendo uma pesquisa de acgao de intervencéo,
com idosos, baseado em identificar os idosos que n&o realizam atividades fisicas e

que sao portadores de doencgas crénicas degenerativas ndo transmissiveis.

3.1 Publico-alvo

A intervencio teve como publico-alvo idosos residentes da casa de repouso

Anjo Gabriel, localizado no bairro Costa e Silva, Joinville — Santa Catarina.

3.2 Proposta de Intervencgao

Inicialmente, foi entrado em contato com um lar de longa permanéncia para
idosos e apresentado o projeto de intervengdo bem como seu objetivo, para
conseguirmos uma autorizagao para aplicagao do projeto. Foi realizado uma roda de
conversa com os idosos, onde abordou-se sobre a importancia da atividade fisica na

terceira idade e seus beneficios, que é o objetivo do projeto.

3.3 Etapas metodoldgicas

O presente projeto dividiu-se em 5 etapas.

Na 1?2 etapa houve uma conversacao com o dono do estabelecimento, técnico
de enfermagem e com a enfermeira responsavel do lar.

Na 22 etapa foi feito uma reunido com os idosos para fomentar o nosso
objetivo do projeto.

Na 32 etapa foi aplicado um QUIZ com perguntas objetivas e abertas, para
analisar as percepgdes dos participantes a respeito da intervengao do projeto.

Na 42 etapa aconteceu a demonstracdo dos exercicios fisicos focando no
objetivo do projeto.

Na 5?2 etapa foi realizado o encerramento das intervengdes, canto gospel, e

danga com os participantes do projeto.



4 RESULTADOS

Foi realizada a intervencdo do projeto em uma Instituicdo de Longa
Permanéncia — ILP.

Ao total foram realizados trés encontros com duracdo de duas horas e meia
cada, com 8 idosos, 2 do sexo feminino e 6 do sexo masculino, deste total (5 eram
cadeirantes, 4 do sexo masculino e 1 do sexo feminino). Destes, 5 eram portadores
de alguma DCNT’s, 2 homens e 1 mulher portadores de Hipertensao Arterial e 1
homem e 1 mulher portadores de Diabetes Mellitus.

Foi apresentado o projeto aos idosos durante uma roda de conversa onde foi
verbalizado acerca dos beneficios da atividade fisica, alguns idosos se prontificaram
a participar das atividades que demonstrariamos que consistiam em alongamentos.

No 2° encontro foi executada a aplicagdo do QUIZ (ANEXO 1), que compunha
cinco perguntas objetivas sobre o tema para avaliar o nivel de conhecimento dos
participantes com interacado novamente sobre os beneficios da atividade fisica com
demonstragcdes dos exercicios, auxiliando assim os idosos nas atividades
respeitando a limitacdo de cada um.

No 3° encontro inicialmente foi realizado alongamentos, alguns se
propuseram a dancar no ritmo das musicas escolhidas pela enfermeira da
instituicdo, adotamos a ideia como atividade e vimos que era eficaz, com maior
participacdo e comunicacdo dos idosos, o ambiente antes tenso pela tristeza
converteu-se em um momento de sorrisos e risadas apoés isso formamos uma roda
de conversa questionando-os sobre como se sentiram com as visitas e as atividades
que propomos.

Quando convidados a praticar alguns alongamentos, cinco idosos aceitaram a
proposta e se mostraram com vontade de praticar os exercicios, trés idosos se

recusaram a participar, alegando que estavam muito velhos para aquilo.



5 CONSIDERAGOES FINAIS

Um dos fatores de risco das DCNT’s é o sedentarismo, por isso a importancia
da patica do exercicio fisico em qualquer época da vida. A atividade fisica ajuda a
prevenir patologias e amenizar sintomas de muitas doengas, como é o caso da
hipertensdo. Por isso a importancia de se instruir a populagao acerca do assunto.

No inicio de nossas intervengdes observamos que alguns idosos se
apresentaram receosos por experiéncias anteriores, mas apdés a conclusdo do
primeiro encontro muitos relataram nao ter sofrido nenhum tipo de dor durante ou

apos a realizacao das atividades, relatando melhora no sono.

Também foi observado que os idosos que nao tinham nenhum habito de
praticar exercicios fisicos durante a juventude, eram os idosos que tinham algum
tipo de limitagao fisica; ja os idosos que praticavam algum tipo de atividade fisica
tinham um melhor condicionamento fisico melhor, era mais independentes. A
orientagao sobre os beneficios da atividade fisica foi bem-aceita pelos idosos, bem

como a demonstracéo das atividades.

Como sugestao de melhorias, alguns pontos foram propostos como o objetivo
de reduzir o indice de pessoas que desenvolvem algum tipo de DCNT's, é
importante que projetos sejam feitos visando a prevengao dessas doengas focando
no publico jovem. Também é interessante desenvolver projetos que envolvam o
idoso em atividades sociais com a finalidade de reduzir a depressdo na terceira

idade e o abandono dos mesmos.

O sedentarismo colabora com o surgimento das DCNT’s, por isso vale
destacar a extrema importancia da realizacdo de orientacbes sobre as doencas
crbnicas nao transmissiveis na sociedade, que infelizmente caminha cada dia mais

para o desenvolvimento dessas patologias.

E importante que profissionais da salde sejam orientados sobre a
importancia da atividade fisica na terceira idade, principalmente os idosos que estédo
internados em alguma ILP, esses idosos devem ser incentivados e estimulados para
a patica constante da atividade fisica, com o auxilio de um profissional adequado,

sempre respeitando a limitagdo de cada um.
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APENDICE 1:

Quiz para avaliar e conhecer os participantes do estudo:

1. ldade:

2. Sexo:

3. Gosta de exercicios fisicos? Ja praticou?

4. O que mais gosta de fazer relacionado ao exercicio fisico?

5. Tem alguma doenca cronica degenerativa?

6. Além de exercicio fisico, como gosta de passar o seu tempo?
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