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PREFACIO

A Educacdo Fisica vem se tornando em uma atividade de extrema importancia no
cenario nacional, por isto os conteudos deste livro abrem uma nova perspectiva na abordagem
e na pratica desta atividade. Os assuntos que permeiam o estilo de vida saudavel ndo podem
deixar de compor os beneficios que a Educacdo Fisica proporciona para os praticantes de
atividades fisicas e é com conhecimento de causa que afirmo que tais beneficios vao da simples
indicacdo e incentivo para a pratica destas atividades fisicas, até os beneficios orgéanicos
causados pela pratica de exercicios.

Por se tratar de um livro onde expde diversas situacfes que ocorrem nas atividades
propostas para a Educacdo Fisica torna-se uma leitura enriquecedora para todos que pretendam
atuar como profissional de educacdo fisica. Como poderemos notar, fica evidente que o0s
contetidos deste livro serdo uma rica fonte bibliografica para todos os alunos que pretendam
realizar estudos voltados para a atuacdo do profissional de educacéo fisica. Para Profissionais
de Educacéo Fisica um rico material para fundamentar suas atuacfes praticas e para todos que
queira ter um contato com as atividades e resultados das pesquisas realizadas na pratica diaria
do profissional de educacéo fisica.

Fico muito feliz de fazer parte integrante deste livro e do corpo docente de uma
instituicdo que incentiva o seu discente a pesquisar e traduzir seus estudos em verdadeira
atuacdo pratica e extremamente profissional.

Jeane Odete Freire dos Santos Cavalcanti



APRESENTACAO

Este Livro parte da iniciativa dos professores de Educacdo Fisica do Centro
Universitario IESP — UNIESP de transformar os trabalhos cientificos do Curso de Educacédo
Fisica em abertura e ampliacdo do campo de atuacao de seus discentes.

Temos como premissa transformar a imagem e o pensar do discente em relagdo a sua
atuacdo profissional, abrindo o leque de sua atuacdo. Neste sentido orientamos nossos alunos
para um olhar mais abrangente e direcionado a sua atuacdo plena, aproveitando todas
perspectivas desta atuacdo. Utilizamos da pesquisa de campo para sugerir novos campos para
sua atuacéo profissional, fazendo com que 0s novos horizontes sejam mais integrados com sua
propria atuag@o no cenario profissional.

Neste livro indicaremos algumas possibilidades de atuacdo que foram extraidas dos
trabalhos cientificos apresentados nas producdes cientificas e que se traduzem em plena atuacao
profissional na perspectiva de uma formagdo plena e atuante na area da educacédo fisica.
Utilizaremos os trabalhos dentro do desenvolvimento humano iniciando das atividades com
crianga, passando para atividades com adultos e finalizando com a chamada e dita terceira
idade. Iremos tratar desde a Recreacdo, atividades formativas de alguns esportes, até as
atividades ludicas e de bem-estar.

A intencdo desta publicacéo € de ser mais uma que servira de ponto de referéncia para
novos estudos, assim como, para uma boa atuacédo profissional nas areas que foram trabalhadas,
estudadas e analisadas. Neste sentido colamos a disposi¢éo dos discentes do curso de Educagéo
Fisica, como também dos Profissionais de Educagdo Fisica uma opcdo de referéncia para a
atuacdo profissional.

Wellington Cavalcanti de Aradjo
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CAPITULO |

INTERVENCAO PROFISSIONAL e aprendizagem: experiéncias do
GRUPO RECREATIVO “EDUCAR, BRINCAR E APRENDER”

JAINE ELISABETH DA SILVA
RODRIGO WANDERLEY DE SOUSA CRUZ

INTRODUCAO

A intervencdo profissional no campo do lazer e recreacdo € de grande valia no
desenvolvimento da crianga, mas, para se obter resultados esperados é necessario que as
atividades aplicadas sejam elaboradas sob diversos aspectos: o publico alvo, faixa etaria e
ambiente.

A recreacdo e o lazer definem provavelmente tantas situacOes diferentes que diversos
autores emitiram sua definicdo. Entende que o lazer e a recreacdo correspondem a um amplo
campo de atuacdo. Sabemos que esta atuacdo seja realizada por uma formacéao profissional
pautadas em diversos elementos e principios fundamentais de sua acdo efetiva.

Para Ysaiama e Gomes (2008), lazer é compreendido como uma dimenséo da cultura,
tempo e espaco para a vivéncia ladica de contetdos culturais em partes criticas e criativas, 0
que o caracteriza como uma esfera abrangente com profundas relacbes com o trabalho,
educacdo e familia, considerando um dos elementos fundamentais para uma melhoria de
qualidade de vida.

Diante disto, o lazer e recreacdo € uma atividade natural, divertida e criadora que as
criancas e adultos buscam para promover participacfes individuais e coletivas, que melhoram
sua qualidade e buscam satisfacdo psiquica e mental. Desde as ultimas décadas do século 20 a
tematica do lazer vem ocupando um espaco cada vez maior no cenario social, seja no Brasil ou
em outros paises do Mundo” GOMES (2008, p 09).

De acordo com Marcellino (2003), com a expansdo do mercado de trabalho na éarea, a
formacéo de profissionais para atuacdo de lazer passou a ganhar destaque no pais contudo, este
fato ndo representa somete ganhos para a area mais também a popularidade do mercado e
tornando um aumento grande em cursos, e especializacdes sobre o lazer, abrangendo a cultura,
recreacgao e o lazer.

O objetivo do Educar, Brincar e Aprender e oferecer momentos de lazer com atividades
recreativas, esportivas e culturais, estimulando a convivéncia em grupos, oferecendo
possibilidades de novas descobertas por meio de atividades diversificadas e aprendizado ludico.
Assim, o estudo norteia-se pela seguinte questdo problema: Como se configura a intervencédo
profissional do Grupo Recreativo “Educar, Brincar e Aprender”?



Muitos dos profissionais da area que j& atuam crescem rapidamente em hotéis de lazer,
colbnias de férias em clubes empresas, condominios, tem uma procura maior. Devido a tantas
formas de recreagéo e lazer os profissionais decidiram deixar as festas infantis mais prazerosas
aplicando brincadeiras educativas, esportivas e ludicas, com dindmicas de grupo entre as
criangas, visando uma melhor interagdo entre as criangas.

O grupo é essencial para que os pais se sintam seguros em relacdo a diversao de seus
filhos e poder deixa-los a vontade nas festas, sem ter que se preocupar com o que eles estdo
fazendo. Os recreadores séo capacitados, especialistas e mestres em recreagéo infantil, sempre
criando atividades dindmica para a diversao da criangada

1.1 LAZER

O lazer ¢ um momento ocioso, no qual vocé esquece seus problemas, cansaco e
responsabilidade do dia a dia. Ele traz a ideia de utilizagdo do tempo livre para essa atividade
que deve produzir sensacdo de satisfacdo, quando lemos um livro, ir ao cinema ou até mesmo
descansar é lazer desde que isso satisfaca a pessoa. E necessario que as pessoas possam
desfrutar mais do lazer como qualidade de vida ao utilizar o tempo que tem como lazer.

Segundo o grande filosofo Dumazidier (2004): O lazer € um conjunto de ocupacdes as
quais o individuo pode entrega-se de livre vontade seja para repousar seja para diverte-se,
recrear-se entreter-se ou ainda para desenvolver sua formacao desinteressada, sua participacdo
social voluntaria, ou sua livre capacidade criadora, apds livra-se ou desembaracga-se das
obrigacdes profissionais, familiares e sociais. Sem davida alguma o entendimento sobre o lazer
é fundamental com relacéo a recreacdo, na tentativa de compreender, em seus varios aspectos.

Ao se vivenciar um momento livre as pessoas devem perceber a sensagdes de prazer e
bem-estar fisico e mental que vivenciam ao fazer algum tipo de lazer. Por tanto sobre o lazer
existem varias diferencas para o significado do lazer, para muitos o lazer esta associado a
recreacdo, pelo simples fato de clubes e eventos recreativos fazerem promocgfes das suas
programacoes.

Marcelino (2000) ressalta que as atividades praticadas durante o lazer sdo
extremamente “educativas”, e pela pratica aplicada durante a sua intervencdo também se
tornam “‘educativas”, por se tratar de terem componentes ludicos, do jogo, do brinquedo, do faz
de conta, que ressaltam a que o lazer ¢ uma ¢ uma forma de denuncia da “realidade”, deixando
amplo a obrigacéo de lazer.

Enfatizando esse pensamento podemos ressaltar que o lazer através da educacao é de
extrema importancia para o individuo que procura um sazonar seu conhecimento social,
procurando um desenvolvimento melhor. Percebendo que através do contato estimulamos
nossa sensibilidade e a parti disso temos varias informag6es no Nnosso corpo e que através dessa
vivéncia proporcionamos prazer, satisfacao alegria que é de forma livre e descompromissada.

Marcellino (2003) esclarece que o lazer é como um veiculo de educacdo, que €
necessaria sua capacidade para o desenvolvimento pessoal do cidaddo. Que tem por objetivos
positivos, o relaxamento e prazer oferecidos pela pratica ou pela reflexdo, quanto objetivos
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instrumentais, no sentindo de auxiliar na compreensdo da realidade, as atividades de lazer
contribuem, para o0 desenvolvimento pessoal, social, pelo reconhecimento das
responsabilidades sociais, pelo incentivo ao aprimoramento.

Nos tempos atuais as criangas se distanciam do lazer e ndo passam menos tempo
brincando e quando brincam ndo brincam como antigamente que eram em parques, em ruas,
em pracas, nas calcadas de casa e varias vezes sozinhas. E o brincar com o brinquedo j& ndo
existe tanto, pois essa era virtual com aparelhos eletrénicos as criancas passam mais tempo em
jogos virtuais.

Pinto (2008) informa no Livro Lazer e Sociedade Multiplas Rela¢des que, “inumeras
e répidas mudancas sociopoliticas e culturais desafiam a constru¢cdo de conhecimentos
necessarios a formacdo de cidaddos considerando diferentes tempos, espacos e atividades
cotidianas colocando como o principal desafio para educagdo e para o lazer de hoje”.

As mudancas que ocorrem no mundo hoje com a hera da tecnologia deixam o lazer
esquecido e 0 mundo em que as criangas brincavam esquecidos. A populacdo infantil vem se
tornando sedentaria pois ndo praticam uma atividade de lazer, portanto e necessario alerta a
todos a préticas e beneficios do lazer visando a satde e bem-estar da crianca para uma qualidade
de vida melhor.

1.2 RECREACAO

Segundo Mian (2003) recreacéo significa satisfacao e alegria naquilo que faz. Retrata
uma atividade que € livre e espontanea e na qual o interesse se mantém por si s, sem nenhuma
coacao interna ou externa de forma obrigatoria ou opressora, afora é prazer.

A recreacdo € uma atividade natural, divertida e criadora que as crian¢as e adultos
buscam para promover participacdes individuais e coletivas, que melhoram sua qualidade e
buscam trazem satisfacao psiquica e mental.

Para Modesto, Rubio (2014) A crianca ao brincar ela constréi sua identidade, e durante
o brincar a crianca tem diversas imaginac6es, que estdo presentes na sua vida, e assim, a crianca
passa a aprender e respeitar as regras e compreender os limites estabelecidos durante sua vida.

Por tanto através do brincar aprendemos, interagimos, criamos e reinventamos 0 n0Sso
modo de ser e de se socializar com 0 mundo. Embora a infancia o brincar assume uma funcéo
de maior importancia, pois através dele desenvolvemos algumas capacidades e potencialidades
fisicas, mentais, e sociais como criancas, através dessas construcdes e desenvolvemos o bem-
estar durante a infancia ou na fase adulta.

A recreacdo deve beneficiar sempre para a melhora e condi¢6es de salude das criancas
para que elas desenvolvam o maximo de capacidades, dando equilibrio emocional, atribuindo
na sua formacdo de habitos e atitudes necessarias para sua vida social, pois através dessas
atividades elas sintam uma realizagdo de bem-estar.
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A recreacgdo traz alegria ao pratica-la, € uma atividade esponténea livre, sem nenhuma
forma de obrigatdria, ou seja, sdo atividades ltdicas que tem por objetivo de relaxar, que podem
ser em jogos, brincadeiras e divertimentos.

Através das atividades recreativas nossos corpos expressam maior interagdo pois
nesse meio de socializacdo ao brincar a crian¢a ou adulto se socializam, no raciocinio légico ou
fisico, ou seja, no desenvolvimento intelectual, para que esses objetivos sejam alcancados de
maneira préatica e satisfatdria, de maneira construtiva.

2 INTERVENCAO PRATICA DO PROFISSIONAL DO LAZER E RECREACAO

Por compreender que o lazer e a recreacéo se caracterizam como um amplo campo de
atuacdo, acreditamos que esta atuacao seja subsidiada por uma formacéo profissional tracada
em elementos e principios fundamentais para a consolidacdo de uma acéo efetiva.

Ressalta Isayma (2004) que o lazer € uma area multidisciplinar, que promove condutas
interdisciplinares com atuacdo e diversas areas. Por tanto o campo do lazer € amplo e o
recreador deve estar preparado diversos ambientes como eles: escolas, festas infantis,
empresas, hospitais, cruzeiros, hotéis, entre outros.

O profissional de recreacdo que trabalha em festas e eventos lindam diariamente com
pessoas. Portanto, devem possuir determinadas caracteristicas, as quais acredito serem
fundamentais para um bom trabalho. Devem possui op¢des de entretimentos para seu publico-
alvo e fazem que os participantes se socializem. O profissional deve estar atento as reacfes
espontaneas de seu publico, movimentos corporais, gestos especificos e expressdes faciais.
Devem estar sempre atentos ao que acontece em suas voltas evitando situacdes potencialmente
perigosa e constrangedora para seu publico alvo.

Segundo ABRE - Associacao Brasileira de Recreadores (2004) o Recreador é aquele
que interage com pessoas, sobretudo com grupos, diretamente. Este traduz a cultura elaborada
em atividades de recreacdo e lazer capazes de atrair e mobilizar pessoas sob a forma de
programacoes fixas, regulares e de eventos, dispondo para isso, da sua capacidade de sintonizar
com o gosto do publico. Devem gostar de gente e de cultura e ainda, ter presente a sensibilidade
da ludicidade e a capacidade de interpretar as expectativas do grupo, desenvolvendo na sua
plenitude a acdo pedagdgica e didatica do educador nao-formal.

De acordo com Marcellino (2003), com a expansdo do mercado de trabalho na area, a
formacédo de profissionais para atuacdo no lazer passou a ganhar destaque no pais, como afirma
Gomes (2008, p.09): “ [...] desde as ultimas décadas do século 20 a temética do lazer vem
ocupando um espaco cada vez maior no cenario social, seja no Brasil ou em outros paises do
mundo”.

Segundo Melo (2010), o profissional do lazer deve transpor 0s espacos e projetos
tradicionalmente instituidos, isto é, atualizar no que diz respeito as técnicas de atuagdo, as
manifestacdes e linguagens culturais, aos horizontes e dimensdes formativas com diferentes
linguagens, saberes e praticas.
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A necessidade de um profissional qualificado, que possua habilidades especificas e um
bom planejamento para desenvolver atividades de recreacdo e lazer para diversos grupos de
faixa etéria e sexo diferente. Sem discriminacdo sabendo agir na hora certa, ensinando de uma
forma correta, sabendo executar e elaborar objetivos a serem alcangados e que cada adulto ou
crianca aprenda de uma forma prazerosa e interessante que tenha uma excelente participacéo.

Melo e Alves Junior (2003) apontam a necessidade de que a formagéo de profissionais
assume a fungdo de educar as sensibilidades, possibilitando experiéncias que ampliem as
vivéncias culturais dos sujeitos.

Para tanto sugerem que as ac¢Oes de formacdo devem se preocupar com atividades para
além da exclusiva discussao tedrica em sala de aula, e promover o estimulo a compreensao de
que a preparacdo profissional inclua um maior nimero de referéncias, expandindo os espacos e
as iniciativas para além dos limites que séo tradicionalmente instituidos.

3 CARACTERISTICAS E DESCRICOES DAS ATIVIDADES

Os dados obtidos por meio do acervo fotograficos e filmograficos das atividades
realizadas. Apds observacdo minuciosa dos comportamentos dos profissionais durante as
situacOes de recreacdo e lazer, foram categorizados e organizados de maneira a permitir a
identificacdo das aprendizagens desenvolvidas através da intervencao profissional.

Descricdo das Atividades

Tuanel de bambolés. Os recreadores seguram 0s
bambolés, dentro da piscina. Ele dar uma distancia de
aproximadamente 30cm entre cada bambolé. O objetivo
é criar uma espécie de tinel que elas deverao atravessar
nadando. Quando a crian¢a terminar de atravessa-lo,
devera se dirigir ao inicio novamente do tunel do
bambolé.

Aprendizagens A adaptacdo da crianga no meio aquatico tem como
objetivo a familiarizagdo com o meio liquido, ela
desenvolve habilidades motoras aquéticas especificas,
amplia nogdes de espaco, e aprendem a desenvolver
controle respiratorio.
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Cena 2

Descricdo das Atividades

Dois recreadores seguram cada ponta da corda para baté-la.
Uma crianca comega a pular e outras se sentam ao chao da
quadra esperando terminar. A velocidade da batida da corda
pode aumentar progressivamente.

Aprendizagens

Nesta atividade se melhorar a coordenagdo, a forca dos
membros inferiores e até a resisténcia aerdbica e anaerdbica,
ritmo, equilibrio e agilidades. Por se tratar de uma
brincadeira simples é uma atividade utilizada por vérios
esportistas.

Descricdo das Atividades

Bola no alvo. Os participantes ndo podem passar do cone
onde delimita a distancia entre o participante e o alvo. O
participante arremessa a bola no alvo que conta uma cor.
O ganhador ¢ o participante que colocar a bola no meio do
alvo.

Aprendizagens

Auxilia a crianca a desenvolver coordenacdo motora e
visual, forca e lateralidade, estimula a repetir agdes
previamente observadas que ajudam na sua memorizagéo,
proporciona a crianga autocorrigir falhas ou exageros ao
langar a bola.

Descrigdo das Atividades

Um aniversario em uma praca, dois recreadores juntos com
seus familiares interagem entre si. Em seguida um dos
recreadores inicia cantando uma musica onde um trecho diz
“Boa tarde pra vocé€, boa tarde pra mim” onde os pais
abracam seus filhos. Em seguida formam uma roda onde eles
continuam catando e se abragando, nesse gesto percebesse no
olhar entres eles o carinho que eles sentem, a admiracéo, e se
divertem juntos em familia.

Aprendizagens

As brincadeiras cantadas as criangas aumentam o
desenvolvimento emocional, fisico, cognitivo e social. Além
de trabalhar naturalmente esses aspectos a brincadeira
também promove respeito, igualdade social.
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Cenab

Descricdo das Atividades

Arco na Garrafa. Trés meninos em frente a duas garrafas,
em suas maos dois arcos, na sua frente duas demarcacGes
delimitando de onde eles joguem os arcos, o recreador
orienta a crianca a joga os arcos nas garrafas, o recreador
percebe que uma das criangas tem dificuldades orienta a
crianga a ir para a linha mais préxima das garrafas.

Aprendizagens

Concentragdo e coordenacdo. Agir na concentracao e na
coordenagdo motora, a crianga ao arremessar o arco na
garrafa a partir da linha trancada no chdo, a crianca vai
gradativamente domina a forga, e ter a concentracdo medir
de acerta o alvo.

Cena 6

Descricdo das Atividades

Em uma sala um recreador traz instrumentos musicais, as
criancgas se sentam umas ao lado das outras. O recreador
comega a passar no circulo um instrumento em que cada
crianca pega e tenta tocar o instrumento. As criangas
conhecem o pandeiro, cavaquinho e triangulo, percebesse a
integracdo das criangas ao tocarem esses instrumentos
musicais.

Aprendizagens

Através de instrumentos musicais a crianga aprende sons e
desenvolve sensibilidade musical e auditiva. Diante os
instrumentos a crianga também desenvolve coordenagéo
motora, cognitiva, afetiva de ateng&o e apreciagdo ao
instrumento e a musica.

Descrigdo das Atividades

O recreador orienta as criangas a formarem duas equipes, e
que elas estejam por igual. A uma linha demarcando a
divisdo, a equipe que conseguir puxar a outra equipe para
seu lado vence.

Aprendizagens

Nesta brincadeira estimula a agilidade, o condicionamento
fisico, a forca, a resisténcia, cooperacao, resisténcia e
melhora a socializagéo entre as criancas.
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Cena 8 Descricdo das Atividades

Corrida de saco. As criangas vestem sacos, estdo paradas no
meio de uma trave onde esperam o recreador apitar. Para
comegar a corrida, as criancas que estdo segurando 0s sacos
com as maos, elas devem evitar que 0s sacos caiam abaixo
do joelho, para isso ela devem ficar atentas. Perde que cai
pelo caminho, ja o ganhador serd o que conseguir chegar a
linha de chegada sem cair.

Aprendizagens Durante 0 jogo, as criancas estimulardo a sua velocidade,
resisténcia e um grande empenho. Este jogo ajuda a crianga
a aprender a competir e estimular sua coordenagdo motora.

As fotos escolhidas dos jogos e brincadeiras do EBA foram selecionadas com uns
diferentes propositos, como era feita a forma de quebrar o gelo, o que gerava confianca,
participacdo, musicalidade, forga, resisténcia e a parte individual das criancas.

Segundo Galperin (2001) a aprendizagem é integramente um resultado da formacdo da
constituicdo de novas informagdes, habilidades, habitos naqueles que executam, ou alcance de
novos aprendizados que ja apresentem. Diante desta conexao interna de aprendizados que existe
entre a atividade e novos conhecimentos e habilidades envolve-se fatores de agdes com objetos,
fendmenos e conceitos.

Diante das acOes apresentadas durante a intervencdo profissional afirmasse que as
atividades recreativas permitem que as criangas, tenha a capacidade de se adaptar a novos
desafios, aumentando sua integracdo fisica e social, sua timidez, além de descobrir habilidades
através do brincar ou recreasse, sdo diversas vivencias que possibilitam desenvolvimentos e
autonomias , percepcdes de si e do outro, trazendo uma bagagem de conhecimentos nas
atividade recreativas.

Segundo Projeto escola (2004) Os jogos e as brincadeiras sdo agdes culturais cuja
intencionalidade e curiosidade resultam em um processo lddico, auténomo criativo,
possibilitando a reconstrucao de regras, diferentes modos de lidar com o tempo, lugar, materiais
e experiéncias culturais, isto €, o imaginario.

De acordo com Kishimoto (2011), a aplicacdo do jogo como forma educativa, nos leva
para casos de aprendizagem presenciando que a crianca aprenda de forma prazerosa e
participativa.

O Jogo é um movimento sem compromisso, graciosa gque através de regras, seguimentos
é indefinido. E algo sem objetivo, o recreador enquanto joga com as criancas, esta sempre
presenciando seu comportamento. A partir deste fator o jogo pode certificar acontecimentos de
aprendizagem, contribuindo para o desenvolvimento cognitivo e social da crianca.
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4 CONCLUSAO DO CAPITULO

O EBA utiliza como metodologia 0s jogos cooperativos, tradicionais. Através dos jogos
e as brincadeiras as criangas lidam com questfes importantes de seu campo afetuoso, como
medo, desejo, faz-de-conta. Ao vivenciar essas relagdes sociais as criangas desenvolvem
cooperacgdo, competicdo e intelectualmente. O jogo promove conflitos internos, fraquezas de
busca para solucdes e € desses conflitos que o conhecimento € enriquecido, motivando a gerar
novas transformagdoes.

O envolvimento dos profissionais, percebesse a valorizagdo das atividades recreativas,
transmitem interacdo, cooperacdo, solidariedade e vivencias de regras e valores através do
brincar. O brincar é uma forma pelo qual a crianca aproveita uma diversidade de experiencias
em diversos cendarios ao brincar, as aprendizagens desenvolvidas no brincar permitem que s
criancas desenvolvem dominios fiscos e cognitivos, afetivos, sociais e morais.

Portanto os jogos e brincadeiras, quando empregados como ferramenta pedagdgicas,
tornam agradavel as atividades a estarem executadas e ativam a construcdo de novos
conhecimentos e progressos de habilidades motoras e cognitivas, colaborando tanto no dia da
crianga, como na integracdo dos conteudos aplicados.
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CAPITULO II

ATIVIDADES LUDICAS PARA IDOSOS ABRIGADOS: experiéncias
recreativas e educativas

RAMOM MARINHO ARAUJO CHAGAS
RODRIGO WANDERLEY DE SOUSA CRUZ

INTRODUCAO

Nas ultimas decadas, o envelhecimento da populacgao se tornou um fenémeno mundial,
‘obrigando’ estudiosos das mais variadas areas, a comungarem com a ideia de que é possivel
ter vida longa e saudavel na terceira idade. Para tanto, os atuais estudos estdo mostrando as
possiveis maneiras de melhorar a qualidade de vida dessa faixa etaria da populacdo. No caso
dos idosos que vivem em casas de repouso, abrigos ou instituicdes semelhantes, a atencdo deve
ser ainda maior, visto que muitas vezes, 0s mesmos ndo contam com a participacao e apoio dos
seus familiares nesse processo.

Embora o envelhecimento populacional, de um modo geral, seja um reflexo do éxito da
salide, a maioria dos idosos apresenta algum tipo de doenca crénica, que em algumas situagoes,
os impede de conviver em sociedade. Estudo realizado com 225 idosos constatou que estes
deixaram de frequentar os grupos de terceira idade por motivo de doenca (VAROTTO;
TRUZZI; PAVARINI, 2004).

De acordo com Pavarini (et al., 2005), as doencas crénico-degenerativas, como
hipertensdo, diabetes, artrite, insuficiéncia renal, osteoporose e deméncias, sdo as que mais
acometem essa faixa etaria da populacdo. No entanto, € importante ressaltar que, embora a
maioria dos idosos apresente algumas dessas doencas ou até mesmo mais de uma delas ao
mesmo tempo, é possivel continuar vivendo com qualidade e escrevendo sua historia de vida,
desde gue elas sejam controladas.

Segundo o IBGE, de 1940 a 2016, a expectativa de vida dos brasileiros ao nascer

aumentou em mais de 30 anos. Atualmente, a nossa esperanca de vida encontra-se em torno de
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76 anos. Esse acréscimo tem relacéo direta com as politicas publicas de saude, uma vez que
medidas de prevencdo, promocao de acOGes e métodos para garantir a boa qualidade de vida,
norteiam as questfes fundamentais dessas novas politicas. Desta forma, o que se pode fazer
para que essas pessoas continuem ativas a medida que envelhecem? Como encoraja-las as
praticas para a promogdo de saude através das atividades fisicas?

O cenério atual é de profundas transformacGes sociais, ndo apenas pelo aumento
proporcional da populacdo idosa nas diferentes sociedades do mundo, mas também pelo
desenvolvimento da ciéncia e da tecnologia. Conforme alguns estudos, esses avangos
permitirdo ao ser humano alcancar idades entre 110 e 120 anos. (VERAS, 2002) destaca que
sdo mudancas de modelos inovadores, sintonizados com a contemporaneidade, as quais vao
garantir vida com qualidade para este crescente contingente populacional.

Comungando com esta ideia, Guimaraes, Pascoal, Carvalho e Sacramento (2012)
descrevem a atividade fisica como coadjuvante na melhoria da qualidade de vida, embora
ressaltem a importancia de se considerar as limitacbes do individuo e a valorizacdo do seu
potencial nas atividades propostas. (CHODZKO-ZAJKO ET AL., 2009) afirma que as
atividades fisicas vinculadas as atividades Iudicas oferecem um fator de protecdo contra
doencas cronicas degenerativas, que sao as maiores preocupacdes da satde publica.

Moreira e Vieira (2014), assim como Giehl, Schneider, Corseuil, Benedetti, destacam a
importancia de se investir em ideias e a¢fes que promovam uma velhice com mais autonomia,
salde e independéncia nas instituicdes para idosos.

Além do cuidado fisico, € muito importante a realizacdo de atividades lidicas para a
salde mental de pessoas idosas. (D'ORSI 2012) defende que, atividades sdo fundamentais para
as pessoas acima de 60 anos, uma vez que estimulam o raciocinio, melhoram a concentracéo,
incentivam as atividades motoras e evitam a depresséo.

Todas as atividades foram realizadas com a preocupacdo de oferecer melhoria na
qualidade de vida individual e coletiva dos abrigados. Assim, buscou-se desenvolver atividades
segundo os interesses do publico alvo. Iniciou-se com atividades simples, porém, sem
subestimar o poder de raciocinio, de equilibrio psiquico e motor dos mesmos. Visando
assegurar a boa qualidade das atividades, utilizou-se como principio metodol6gico a
Pedagogica da Corporeidade, a qual esta estruturada a partir do sentir, do agir e do refletir,
respeitando as particularidades de cada idoso.

Partindo desse pressuposto, este trabalho se torna importante na medida em que as

atividades ludicas desenvolvidas visaram proporcionar momentos de lazer, diversdo e

18



interacdo, favorecendo os aspectos fisicos e motores, melhorando o equilibrio dos mesmos. O
estimulo aos reflexos, agilidade, melhoria da autoestima e das relagdes interpessoais, também
foram pensados durante o desenvolvimento das atividades. Diante do exposto, o referido
trabalho levanta a seguinte problematica: quais os efeitos das atividades Iudicas na melhoria do
convivio social e afetivo dos idosos da Associacdo Metropolitana de Erradicacdo da

Mendicéncia (Amem)?

2 ENVELHECIMENTO HUMANO

O processo de envelhecimento é marcado por uma série de mudancas fisioldgicas,
principalmente em nivel celular. Conforme Birren e Cunningham (1985), o envelhecimento é
constituido por trés processos distintos: primario (quando se da livre de doencas), secundario
(quando as mudancas no desenvolvimento se ddo mediante doencas adquiridas mediante o
estilo de vida ou induzidas pelo ambiente vivéncia) ou terciario (quando esta ligado as perdas
gue ocorrem repentinamente antes da morte).

Para Mcardle e Katch (1999), a capacidade fisioldgica de desempenho em geral, tende
a diminuir progressivamente conforme a pessoa envelhece. Todavia, 0s ritmos de declinio nas
varias fungdes diferem segundo varios fatores. Assim, o idoso que desenvolve atividades fisicas
cotidianas vai reduzir significativamente este declinio.

De acordo com Messy (1999, p.18): “se envelhece conforme se vive”. Segundo o autor,
0 processo de envelhecimento deve ser compreendido como um processo natural da vida,
composto por alteracdes sofridas pelo organismo nas esferas neurofisioldgicas, funcionais e
quimicas. Todavia, ndo se pode deixar de levar em consideracdo os fatores ambientais e
socioculturais, haja vista que eles também estdo diretamente ligados ao envelhecimento sadio
ou patoldgico. Desta forma, pode-se concluir que a partir do momento em que nascemos, ja
comecgamos a conviver com o envelhecimento.

Segundo o pensamento de Shephard (2003), a categorizacdo funcional do idoso nao
depende apenas da idade, esta também ligado a outros fatores como sexo, estilo de vida, salde,
fatores socioeconémicos e influéncias constitucionais, isto é, o envelhecimento depende de

muitos fatores externos e internos.
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2.1 INSTITUICAO DE LONGA PERMANENCIA PARA IDOSOS

No Brasil, hd um nimero consideravel de casas de longa permanéncia. Inicialmente,
elas se apresentavam destinadas a populacdo de baixa renda (AZEVEDO 2011). A maioria
delas estava ligada as casas de caridade cristd, tendo em vista a falta de politicas publicas por
parte dos governantes nesse tipo atividade social.

Geralmente, essas casas oferecem servigos de enfermeiros, fisioterapeutas, médicos,
educadores fisicos, nutricionistas e tantos outros que realizam trabalhos voluntérios nessas
instituicbes. Contudo, o abrigo para idosos deve ser compreendido como um local onde 0s
mesmos irdo encontrar o apoio que tanto necessitam para suprir todas ou maior parte de suas
necessidades.

O respeito ao idoso no Brasil € algo novo. A grande maioria dos brasileiros ndo sabia
respeita-los e tratd-los com carinho e amor (AZEVEDO 2011). O idoso era visto como
sinbnimo de encargo, trabalho e dependéncia. Por isso, muitos foram morar em asilos, casas de
repouso ou clinicas geriatricas, desprovidos de carinho e afeto, mesmo tendo filhos, netos e
parentes proximos. Atualmente, as pessoas estdo tendo uma nova visdo em relagcdo ao

envelhecimento e passaram a melhorar o respeito aos idosos.

2.2 ENVELHECIMENTO E QUALIDADE DE VIDA

Em paises mais desenvolvidos, as populacfes tém uma média de vida de quase 80 anos.
Ja nos menos desenvolvidos essa média é de cerva 67 anos, sendo, portanto, dados relevantes
para a reflexdo sobre o envelhecimento populacional, uma vez que a forma como se envelhece
se da de maneira diferente entre os paises. Desta forma, o0s aspectos socioeconémicos interferem
no processo de envelhecimento (PAPALEO NETTO & PONTE, 2002). De acordo com (RIVA,
1993 apud SCHWARTZ, 2004), o avanco da medicina, a melhoria nas condi¢cbes medico-
sanitarias da populacdo tem contribuido para o aumento da longevidade.

Segundo Ferrari (2002), o envelhecimento para muitos € uma fase sem valor, inutil e
sem sentido. Entretanto, para outros é um periodo que pode ser de liberdade e tempo para
aproveitar melhor a vida, desde que seja gozando de saude fisica e mental. Assim, conforme

Pimentel (2003), a qualidade de vida esta relacionada a salde, a qual esta ligada ao
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desenvolvimento das capacidades fisicas e por meio destas encontra-se o lazer como objeto
principal na busca pela satisfacdo enquanto ser humano.

A escolha de atividades fisicas para pessoas idosas ¢ uma tarefa bem mais complexa
para um profissional da area, do que quando se escolhe para pessoas mais jovens, tendo em
vista que muitos deles estdo sedentarios hd muito tempo. Desta forma, a perda de aptiddo pode
impossibilitar muitas atividades que, na grande maioria, poderiam ser prazerosas. Além disso,
a presenca de patologias como a osteopenia, artrose, instabilidades articulares, aterosclerose,
diabetes e hipertensdo arterial, também limita a escolha da atividade fisica. O simples caminhar,
no caso de idosos muito debilitados, pode se transformar em uma atividade de risco, haja vista
a possibilidades de quedas.

Segundo alguns estudiosos, o exercicio fisico € a melhor maneira de assegurar um
envelhecimento saudavel e com qualidade, sobretudo, quando se trata de desempenho funcional
do organismo. Como ndo ha medicamentos para evitar o envelhecimento, a atividade fisica
pode assumir um papel de grande importancia na vida de todos. Por estas razdes, 0s programas
sistematizados de condicionamento fisico, podem ser a melhor op¢do para a escolha de
atividades fisicas para idosos, desde que estejam adequados as caracteristicas e necessidades
individuais (JACOB FILHO, 2005).

2.3 LUDICIDADE NA VELHICE

Ladico é uma palavra originaria do latim "ludus™ que significa "jogo". De acordo com
sua origem, o termo ludico esta ligado apenas a acdo de jogar, de brincar, ou seja, a0 movimento
espontaneo (SANTOS, 2002). Portanto, a evolucdo semantica da palavra se deu a partir das varias
pesquisas relacionadas a Psicomotricidade, passando a ser compreendido como elemento
essencial para o entendimento da psicofisiologia do comportamento humano. Assim, sua
definicdo deixou de ser associada apenas ao jogo. As necessidades ladicas ultrapassam as

limitacBes do brincar espontaneo, para se tornar:

[...] uma necessidade do ser humano em qualquer idade e ndo pode ser vista apenas
como diversdo. O desenvolvimento do aspecto lidico facilita a aprendizagem, o
desenvolvimento pessoal, social e cultural, colabora para uma boa salde mental,
prepara para um estado interior fértil, facilita os processos de socializagao, expressdo
e construcao do conhecimento. (SANTOS, 2002, p.12).
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Desta forma, ele faz parte das atividades essenciais da dindmica humana, sendo,
portanto, espontaneo, funcional e satisfatério. Os jogos ludicos, o desporto e as atividades
fisicas estimulam o pensamento, libertando o corpo e fazendo com que gestos e movimentos
sejam elementos expressivos no processo de desenvolvimento motor para a manutengéo e
melhoria da capacidade funcional do individuo.

Para Mazo (2004), a atividade fisica para idosos tém muitos beneficios conhecidos, tais
como: maior longevidade, reducdo das taxas de mortalidade, diminui¢do de prescricdo de
medicamentos, melhoria da capacidade fisioldgica, prevencdo da perda cognitiva, diminuicao
da frequéncia de quedas e fraturas, promocao de independéncia e autonomia, além de inimeros
beneficios psicolégicos, como a melhora na autoestima, da autoimagem, do contato social e do
prazer pela vida.

Partindo desse pressuposto, voltamos a refletir acerca do conceito de velhice bem-
sucedida de Neri e Cachionni (1999), quando afirmam que n&o basta apenas elencar uma serie
de atividades para os idosos, € preciso que eles tenham discernimento, reconhegam e aceitem
tais condi¢cdes como meio de conseguir qualidade de vida e bem-estar. A ludicidade, sobretudo

na terceira idade, garante momentos de prazer e felicidades trazidos através do desporto.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados das entrevistas e questionarios aplicados antes da intervencdo mostraram
gue os participantes procuraram mais as praticas ludicas que envolveram mdsicas e dancas,
como forma de distracdo. Nestas ocasifes, a participacdo era contagiante entre todos. As
atividades ludicas executadas, foram escolhidas com base na realidade do grupo participante,

sempre em busca de promover o bem-estar fisico e emocional:

Exercicio de varios grupos musculares;
Ganhos de agilidade e na coordenagdo motora;
Melhorias a atividade cardiorrespiratoria;
Estimulo a atencdo e a memoria;

Incentivo & concentragdo e melhora no equilibrio;

AN N N N N

Ajuda no combate a depressdo e melhora da autoestima.
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Quanto aos cuidados durante a execugdo, Marquez Filho (1993) alerta sobre a
importancia de se evitar movimentos bruscos e esforcos méximos de curta e longa duracéo.
Para se obter um resultado bem-sucedido, o educador fisico tem que respeitar as limitacdes de
cada idoso, seus problemas individuais, suas patologias, entre outros. Torna-se, porém,
igualmente importante, o repouso adequado apos as atividades quer seja intelectual ou social.
Uma alimentacdo balanceada também €é ponto chave para o sucesso da ludicidade na vida de
pessoas da terceira idade.

Na medida em que os encontros foram ficando mais animados e com brincadeiras mais
criativas, se tornaram mais atrativos e interessantes, aumentando a quantidade de participantes.
Em alguns momentos, foram desenvolvidos trabalhos em grupos, os quais foram de grande
importancia porque serviram de estimulo para a interagdo entre eles. E importante sempre
ressaltar que exercicios e atividades lidicas favorecem a qualidade de vida, diminuindo
doencas, melhorando a disposi¢do, promovendo alegria, descontracdo e bem-estar para viver

em sociedade.

QUADRO 1: ESTRUTURA DAS ATIVIDADES NA PEDAGOGIA DA CORPOREIDADE

Pedagogia Momento da aula Exercicios Material Usado
da
corporeidade
Sentir Este primeiro momento foi trabalhado de
forma dindmica com a finalidade de e Passar a bola Bol
incentivar a participacdo e trabalhar o lado C let ¢ bola
. . [ ]
motivacional, expondo pontos a serem omplete a
melhorados a partir das atividades propostas. musica e Caixa de som
e Cantigas
Reagir Neste segundo momento, trabalhou-se
atividades que envolvessem atitudes de e Danca Caixa d
generosidade, autocontrole, estimula-se Pint ¢ alxa ge som
cognigdo, superacao aos obstaculos e * rintura
percepgao-acao. e Desfile e Desenhos
e Lapis
colorido
e Bolsas
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Colares

e Diademas
e Oculos
Refletir E por fim, foi trabalhado o refletir, parte do
trabalhado da corporeidade que tem por e Poesiano Ar .
finalidade realizar momentos de reflexo, . Saudand - Caixa  de
assim dando-lhes a oportunidade de externar Calf ando 0 som
suas experiéncias vividas. olega  Livro de
poesia

Fonte: Estruturado pelo autor, (2018)

Em todas atividades, utilizou-se o principio da pedagogia da corporeidade, que destaca

0 sentir, reagir e refletir. Sua estruturagdo tem como objetivo principal, trabalhar percepgéo,
acéo e reflexdo conforme as colocagfes de GOMES-DA-SILVA (2015).

Com base no quadro acima, sera relatodo cada exercicio realizado e suas finalidades:

3.1 TRABALHO SOCIAL

Passar a bola - Todos em forma de circulo, cantando e batendo palmas ao som de uma

musica sugerida por eles. Chega um momento em que a masica para e quem ficou com a bola

tem a oportunidade de falar sobre si mesmo (idade, cidade de origem, se tem filhos, se

trabalhou, etc.). Esse tipo de atividade deu a oportunidade de todos se conhecerem melhor.
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Imagem 1: atividade com bola Imagem 2: atividade com bola

Fonte: tirada por Ramon Marinho (2018) - Abrigo da Amem

Complete a musica — E escolhida uma musica de letra conhecida pela maioria do grupo.
Todos vao cantando, batendo palmas e passando a bola. Quando a mesma para quem ficou
com a bola deve completar a masica.

Imagem 3: atividade de complete a musica

Fonte: Tirada Ramon Marinho (2018) - Abrigo da Amem

Cantigas - Cada participante tem a oportunidade de poder cantar uma musica que goste.
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Imagem 4: Atividade de cantiga de roda

Fonte: Tirada Ramon Marinho (2018) - Abrigo da Amem

A audicdo musical apareceu como estimulo mais potente em relacdo ao estimulo visual,
conforme indicaram os estudos de (NETHERY 1991). A partir da literatura revisada, os efeitos

que a atividade fisica com musica provoca sobre os individuos podem ser assim sumarizados:
a) o desenvolvimento de capacidades fisicas e de uma atitude mental positiva;
b) 0 aumento da motivacéo para exercitar-se;
c) a distracdo da monotonia das atividades fisicas repetitivas;
d) a influéncia sobre os estados de animo;
e) a diminuicao do desconforto resultante do exercicio;
f) a diminuicdo do nivel de respostas fisioldgicas induzido pela musica
lenta e menos intensa;

g) a diminuicdo da percepcdo subjetiva de esforco durante a atividade fisica;
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3.2 TRABALHO AFETIVO

Poesia no Ar — Nesta parte do trabalho, sdo citados varios poemas e versiculos biblicos,

com o objetivo de trabalhar a memoria e a religiosidade (espiritualidade).

Imagem 5: momento poesia no ar Imagem 6: momento poesia no ar

Fonte: tirada por Ramon Marinho (2018) - Abrigo da Amem

Desfile — Em clima de confraternizacéo, todos se abracaram e desejaram bom dia, com

perguntas de como vai vocé? Tudo bem contigo? VVocé esté feliz? dentre outras.

Desfile com premiacédo para o casal mais simpatico

Imagem 7 Imagem 8

Fonte: tirada por Ramon Marinho (2018) - Abrigo da Amem
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3.3 TRABALHANDO A MOTRICIDADE

Pintura- Foram entregues aos idosos véarias imagens para que fossem pintadas. O

trabalho com pinturas tem uma funcdo muito especial em relacdo a motricidade do idoso.
Exercicio motor através da pintura

Imagem 9 Imagem 10

Fonte: tirada por Ramon Marinho (2018) - Abrigo da Amem

Danca — O trabalho com danca foi escolhido mediante solicitacdo dos proprios idosos.
Utilizou-se varios ritmos como; forro, brega, marchinhas de carnaval, romanticas, baido, xote
e xaxado. A danca foi um forte estimulo fisico e emocional, promovendo a integracdo entre
pessoas que, afinal, podem ter muito em comum. Com esse tipo de atividade, criou-se novos

lacos de amizade, gerando um novo ciclo de independéncia e autonomia.

Execucdo da danca enquanto atividade ludica

Imagem 11 Imagem 12

~,

Fonte: tirada por Ramon Marinho (2018) - Abrigda Amem
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Assim como em um estudo com danga que foi realizado no Asilo Santo Antonio, Cruz

Alta, RS, trouxe inimeros beneficios aos idosos, como integracdo e felicidade, o trabalho com

ritmos na AMEM, também trouxe inimeros beneficios e pode de manifestagdes culturais, cada

participantes tinha a sua dica de mdsica, cantores e ritmos. Foi uma atividade que teve efeito

muito positivo.

Apoés as atividades recreativas realizadas, construiu-se um levantamento sobre as

contribuicbes em relagdo aos aspectos fisicos, psicoldgicos e sociais na vida dos mesmos, haja

vista que até entdo nunca haviam vivenciado tais experiéncias. O quadro a seguir faz uma

descricdo dos sentimentos dos idosos que participaram ativamente das praticas de intervencao

Quadro 2: satisfacdo dos participantes

Nome Fala Sexo
“Gostei bastante. Mas percebi que tenho que melhorar
muitas coisas. No grupo uns ajudam os outros, ai é mais
Margarida facil. Achei as atividades um pouco dificil pra mim que
tenho problema no brago.” o
Feminino
Jasmim “Me senti triste, porgue faco tudo errado, como gordura,
doce, fritura. Mas no fundo sei que faz mal, como porque
gosto . Vou tentar me controlar.” Feminino
“E muito bom poder dangar e cantar com vocés.” Masculino
Rosa Branca “No dia que tocou aguela musica, quando fechei os olhos,
me deu uma vontade de chorar por que lembrei de meus
irmaos e depois quando acabo estava com sono.” Feminino

Fonte: estruturado pelo autor (2018)
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Este se torna um dos momentos mais importantes das atividades, visto que os resultados
revelam uma série de sentimentos despertados. Alguns, de certa forma ambiguos e
contraditérios, mas que a partir das experiéncias vivenciadas durante todo o desenvolvimento
do trabalho, possibilitou a cada participante falar o que estava sentindo naquele momento. O
trabalno em grupo de forma ludica contribuiu para tornd-los donos de seus proprios
pensamentos.

Segundo Gonzales (1999), é na convivéncia em grupo que os individuos constroem a
ideia de que o crescimento é formado quando feito em grupo, pois cada um tem aquele recurso
que esta faltando no outro.

4 CONCLUSAO DO CAPITULO

A partir desse estudo, foi possivel perceber a importancia das atividades ludicas para a
vida de idosos em casas de longa permanéncia. O envolvimento dos mesmos em atividades que
Ihes proporcione atencdo, respeito e prazer, sera o incremento para o bem-estar. Os beneficios
de se praticar uma atividade Iudica, véo além das melhorias de ordem fisica, uma vez que tais
praticas colaboram para o sentimento de pertencimento, interacdo, convivio social e,
consequentemente de existéncia.

Ao serem questionados sobre as contribuicdes que o desporto teria para o bem-estar, 0s
idosos também deixaram claro que as melhorias em nivel fisico seriam os principais beneficios.
Mas também citaram que o desporto melhora as condi¢6es da vida como um todo. Com a préatica
desportiva sentem-se mais capazes e aptos a realizarem atividades que antes ndo conseguiam.

Assim, a criacdo de projetos voluntarios como este € de grande importancia, pois ajudam
no convivio social, na construcdo de novas amizades, na troca experiéncias, na sensacdo de
acolhimento, na garantia de autonomia, confianca, entre outros.

Como conclus@es gerais, pode-se ressaltar a importancia desse trabalho como mais um
meio de contribuicdo para os estudos sobre qualidade de vida de idosos abrigados. Os resultados
aqui mostrados, contribuirdo para outros estudos relacionados a esta tematica, uma vez que
ofertar atividades interessantes em abrigos pode promover o desenvolvimento continuo das

capacidades fisicas, psicoldgicas e sociais dessa populacéo crescente no Brasil.
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CAPITULO I

OS EFEITOS DO TREINAMENTO FUNCIONAL NO GANHO DE
FORCA MUSCULAR E EQUILIBRIO EM IDOSOS ABRIGADOS

MICHELE SENA DA COSTA
RODRIGO WANDERLEY SOUSA CRUZ

INTRODUCAO

Embora o crescimento exponencial de idosos no mundo seja uma realidade, a
Organizacdo Mundial da Saude (OMS) afirmou recentemente que no Brasil este indice tende a
aumentar consideravelmente até 2050, de modo que o pais passara a ser 0 5° em numero de
idosos no planeta por volta de 2030. Algumas destas dificuldades relacionam-se diretamente
com a condicao fisica dos idosos, que tendem a apresentar declinio no estado de saude, a sofrer
com problemas fisicos devido a diminuicdo na atividade do SNC, e em propriedades
fisioldgicas do sistema neuromuscular, tais problemas vao desde a diminuicao consideravel na
agilidade e no equilibrio, até a impossibilidade de realizar tarefas basicas do cotidiano como:
vestir uma roupa, escovar os dentes, sentar e levantar, tomar banho, entre outros (SOUZA et al,
2013).

Com a perda da musculatura e equilibrio especificamente, as quedas na terceira idade
se tornam mais frequentes, deixando os idosos dependentes das suas familias e cuidadores. Na
tentativa de evitar acidentes e garantir a autonomia dos idosos, se faz necessario o oferecimento
de servicos basicos de saude a este publico, de lazer, e transporte, 0 que representa o resultado
de um longo processo de desenvolvimento cientifico-tecnoldgico e de lutas por sobrevivéncia
no campo biolégico, como também de afirmacdo e ocupacdo de espago no campo social
(SAFONS et al., 2011; OMS, 2012).

Pensando no processo de envelhecimento saudavel, se faz necessario incentivar 0s
idosos a serem ativos, em buscar de uma melhor qualidade de vida, para que possam exercitar
0 corpo e mente. Nesse sentido, estudos como o de Tomickietal, (2016), evidenciam a
importancia de intervencgdes que executem programas de treinamento funcional na tentativa de
obter melhoras em resisténcia aerobia, forca e resisténcia muscular, flexibilidade, equilibrio

estatico e dindmico, agilidade e coordenagdo motora. E € nesse cenario que o Treinamento
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Funcional, surgiu na década de noventa, como alternativa para a manutencao da qualidade de
vida dos idosos institucionalizados ou ndo Tomickietal, (2016). Com isto, pode-se afirmar que
o treinamento funcional se refere, nesta pesquisa, a: puxar, empurrar, levantar, agachar, correr,
saltar, arremessar, estabilizar, tornando-se possivel melhorar nosso desempenho e prevenir
algum tipo de leséo que o impossibilita-se de realizar as atividades cotidianas.

Quando se trata de idosos institucionalizados, a questdo é ainda mais complexa,
sobretudo na realidade brasileira FREITAS Mariana Ayres Vilhena, (2010), tendo em vista 0s
sérios problemas que os mesmos enfrentam nessas instituicdes, como falta de apoio do
Governo, seja através de projetos que auxiliem na busca pela qualidade de vida, ou mesmo de
apoio aos que ja existem através do terceiro setor (como ONG’s, associacOes beneficentes, entre
outras), de estrutura, profissional suficiente, terapias ocupacionais, e atividades fisicas
adequadas. A ociosidade vivida por eles pode acarretar indisposicdo fisica e desinteresse,
levando 0s mesmos a angustia e até a depressdo. Este conjunto de circunstancias faz com que
0s idosos institucionalizados tenham limitacdes intelectuais e fisicas, apresentando muitas
vezes, invalidez e desinteresse em socializar momentos de descontracao e lazer.

DEBERT, (1996) apud GUILLEMARD (1986), afirma que o termo terceira idade se
originou na Franca, porém a terceira idade ndo tem relacdo com pessoas invalidas ou sem
utilidade. Mesmo estando nesta faixa etaria, € possivel chegar com vigor, disposicao e qualidade
de vida, porém, para tanto, se faz necessario seguir algumas recomendacdes de profissionais da
area de saude, como: evitar o sedentarismo, adotar habitos alimentares mais saudaveis, praticar
exercicios fisicos, entre outros, para que esta fase se torne mais agradavel.

O processo de envelhecimento é caracterizado por varias transformacdes progressivas e
irreversiveis em funcdo do tempo. Os idosos tendem a apresentar mudancgas anatbmicas como
perda de massa muscular e 6ssea, reducdo da forca e da flexibilidade, falta de agilidade, lentidao
nas atividades diarias, perda de equilibrio, entre outras. Em muitas situac@es, a postura muda,
levando os idosos a ter a coluna vertical curvada para uma postura cifética, ocasionando dores
constantes.

Com o processo do envelhecimento, ocorrem mudancas significativas nas funcdes
neuromuscular-esquelético, que aparecem como fatores a doencas degenerativas, conforme a
Revista Digital- Buenos Aires, (2006), isto influencia diretamente no equilibrio e diminuicéo
da velocidade da marcha, levando a um maior indice de queda, que podendo prejudicar o
desempenho funcional, interferindo na realizacdo de tarefas cotidianas. Com o passar dos anos,

a musculatura humana comeca a sofrer perdas, a partir dos 25-30 anos, inicia-se o processo de
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desgaste articular, diminuicdo da flexibilidade, afetando entdo, o equilibrio, a postura, e
problemas respiratorios.

O equilibrio corporal € uma das fungbes mais complexas do ser humano. Ela vem
acompanhada de dispositivos automaticos que nos mantém de pé. Nossa aptidao fisica depende
do equilibrio, com ele podemos evitar quedas, por exemplo. Com a prética de exercicios fisicos
pode-se estacionar a fraqueza muscular e o déficit do equilibrio, levando a um controle melhor
ao caminhar. Visando a diminuicdo da incidéncia de quedas nessa populagéo, e associando suas
consequéncias, torna-se prudente e essencial agir no fator: risco para quedas. Tinetti ME, (1986)
expbe 0s seguintes determinantes como intrinsecos: uso de sedativos, déficit cognitivo,
disfuncdo de membros inferiores, problemas nos pés e nimeros de anormalidades do equilibrio
e da marcha.

Em relacdo ao equilibrio, a soma do sistema vascular, visual e tossensorial afetam
diretamente na manutencao da postura ereta, entretanto, a deterioragéo relacionada a idade afeta
todos esses sistemas. Dessa forma, é facil compreender a dificuldade da realizacdo dos ajustes
necessarios e, consequentemente, da maior probabilidade de quedas Zambaldi, (2016).

A reducdo da autonomia fisica é um fator que pode tornar o idoso cada vez mais
dependente. Assim, faz-se necessario que alguém assuma os cuidados desse idoso, em muitos
casos, quando a familia ndo consegue dar esse suporte, a internagdo do mesmo em abrigos se
torna uma opcdo. Quando isto acontece, a adaptacdo as rotinas do local, o compartilhamento
do ambiente com outras pessoas, juntamente com o fato de ter que viver distante dos seus
familiares, pode se transformar em um transtorno na vida de um asilado. O interesse no referido
estudo surgiu, primeiramente, a partir da necessidade pessoal de envolver-se com trabalhos
voluntarios e apds uma conversa informal com um amigo de curso, no qual também pensou em
desenvolver uma pesquisa na mesma area Souza, (2013).

Diante disto, a presente pesquisa esta pautada na seguinte questdo problema: Quais
atividades possibilitam o ganho de forca e equilibrio para os idosos do abrigo - Amem?

Sendo assim, o objetivo geral do trabalho é: analisar a melhoria na qualidade de vida dos idosos
a parti do envolvimento das atividades fisica proposta nesta pesquisa. E como objetivos
especificos: 1) identificar os exercicios que facilitam a forca e equilibrio para o publico alvo;
2) analisar a eficacia dos exercicios executados, na forca muscular; 3) avaliar se houve evolucéo
no equilibrio motor apo6s as atividades executadas, tudo isto para da respaldo fatico sdo

desenvolvimento e éxito da pesquisa.
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2 ENVELHECIMENTO

O envelhecimento € sem davida, um processo bioldgico cujas alteragcdes determinam
mudancas estruturais no corpo e em decorréncia modificam suas fun¢des Okuma, (2012), para
garantir um envelhecimento saudavel, ou ter uma qualidade melhor da velhice € preciso atuar
nas prevencdes cedo, ou seja, se exercitando, fazer uma dieta saudavel e ir periodicamente aos
médicos. Segundo Vaisberget et al (2010), o envelhecimento é o conjunto de mudancas da
capacidade adaptativa de células, 6rgaos e sistemas, de forma que os mecanismos de equilibrio
organico (homeostase) se tornem mais vulneraveis, caracterizando a senescéncia, estado em
que a reserva funcional esta diminuida.

O envelhecimento pode ser medido ndo sé na idade cronoldgica, ou seja, muitos idosos
chegam ao desgaste fisico ndo pela idade e sim pela forma como conduziu a vida, quando se
pratica atividades fisicas, de imediato é percebida a melhora na autoestima, na autoconfianca,
mudancas corporais surgem com o passar dos dias, e isso faz com que o praticante queira
melhorar cada dia, muitas vezes nos deparamos com idosos acima de 70 anos com uma vida
ativa e isso se faz perceber o quanto é necessario exercicio constante para poder ter uma vida
mais plena (PEREIRA,2002).

Todos os seres humanos tém sua estrutura 0ssea individual, nossos aspectos sao
extremamente de forma anatdémica e fisioldgica, com o avanco da idade temos uma reducéo na
nossa capacidade cardiovascular, perdendo significativamente a massa muscular, e quando se
pratica atividade fisica pode-se administrar essa perda da massa (OKUMA, 1998).

Com o passar dos anos, nossa aptidao fisica vai declinando, e nada melhor e mais
indicado do que atividade fisica, ha uma diminuic&o significante na capacidade vascular e uma
grande perda de massa muscular, do equilibrio, forca muscular e flexibilidade muscular, com
isso nossa capacidade de equilibrio vai diminuindo a cada dia, é preciso ter uma maior atencédo
nas atividades executadas, redobrando os cuidados (OKUMA, 1998).

No Brasil, assim como em diversos paises em desenvolvimento, o aumento da
populacdo idosa vem ocorrendo de forma muito rapida e progressiva, sem a correspondente
modificacdo nas condi¢des de vida (CERVATO et al., 2005). De acordo com Velasco (2006) o
conceito do tempo no processo de envelhecimento deve ser entendido nos seguintes aspectos:

Fisico: Chamado de tempo objetivo é medido em calendarios, relogios, data de
nascimento e outros. Mensuravel e quantificavel podendo ser relacionado a idade do organismo,

valendo salientar entdo, que o tempo fisico ndo corresponde ao biol4gico;
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Bioldgico: E aquele que se refere aos reldgios bioldgicos, ritmos circadianos e
metabolicos de sincronizacdo individual. A idade biologica reflete as variagdes entre individuos
com a mesma idade cronoldgica e se define como a posicdo do individuo em relagdo a sua
expectativa de vida. O envelhecimento, neste caso poderia refletir modificagdes ou
dessincronizacao dos reldgios internos; Psicolégico: Definido como a experiéncia
subjetiva do tempo, e 0 modo como é percebido e vivenciado pelo individuo. No idoso
encontra-se uma vivéncia interna de lentificacdo da passagem do tempo, ao passo que
externamente este parece acelerado Mendongca, (2018);

Social: Refere-se a posicao e habitos sociais adquiridos e sentidos pelo individuo como
pertencentes ao papel social e cultural, esperado para a idade. O envelhecimento, por este
parametro, € avaliado de acordo com o papel social desempenhado pelo individuo.

A reducdo da autonomia fisica € um fator que pode tornar o idoso cada vez mais
dependente. Assim, faz-se necessario que alguém assuma os cuidados desse idoso. Em muitos
casos, quando a familia ndo consegue dar esse suporte, a internagdo do mesmo em abrigos se
torna uma opcao. Quando isto acontece, a adaptacdo as rotinas do local, a divisdo do ambiente
com outras pessoas, juntamente com o fato de ter que viver distante dos seus familiares, pode
se transformar em um transtorno na vida de um asilado (KARSCH UM, 2018).

O envelhecimento ocorre dentro de um contexto que envolve outras pessoas, como
amigos, colegas de trabalho, vizinhos e membros da familia, temos os principios relevantes
para o envelhecimento ativo, ou seja, para nos tornarmos ativos, precisamos nos exercitar,
precisamos ter um olhar além, é preciso criar tracos para um futuro bem proximo, e para isso
precisamos nos conectar ao proximo, devemos entender que a crianca de ontem se tornara o
adulto de hoje, e em seguida o idoso do amanha. A qualidade de vida que as pessoas terdo
quando avés dependem ndo s6 dos momentos vividos e sim das experiéncias vividas durante

todas as fases de sua idade.

3 EQUILIBRIO DE IDOSOS

O equilibrio funcional de idosos é bem mais comprometido na medida em que vai
passando os anos, de acordo com a faixa etaria dos idosos (acima de 70 anos), 0 aumento das
doencas é cada vez maior, apolifarmacoterapia, quedas recorrentes, vestibulopatia central,

tontura diaria, comprometimento da mobilidade e dificuldade na marcha Souza, (2008).
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No Brasil o envelhecimento vem crescendo com o passar dos anos, podemos associar a
nossa diminuigdo em ter filhos, a populacdo estar estacionada, a populagdo de idosos tende a
apresentar multiplas comorbidades que potencializam um maior aumento nas sindromes
geriatricas, tais como: queda, iatrogénica, deméncia, imobilismo, falta de equilibrio, dificuldade
na marcha que comprometem a independéncia e a autonomia deste idoso, gerando
incapacidades, fragilidade, institucionalizac&o e podendo a chegar a morte Schier, (2001).

O processo de envelhecimento causa alteragfes e modifica nossa estrutura corporal, no
entanto, é correto dizer que essas modificacdes que acontecem ao logo da vida é natural, com
este processo o equilibrio € um fato acometido. Shumway-Cook & Woollacott (2010) afirmam
que o controle postural do nosso equilibrio se da quando perdemos boa parte do nosso controle
corporal devido a base de sustentacdo (area corporal que entra em contato com a superficie de
apoio), esse controle pode ser em repouso ou durante 0o movimento das atividades, as
dificuldades tendem aparecer, e, neste caso, devemos fazer com que o0 corpo se adapte a uma
mudanca de habitos, ou seja, caso nunca tenha praticado atividade fisica, entenda que o
interessante é que se possa mudar e realiza-la, para que ndo ocorramos déficits intelectuais, nem
os déficits funcionais.

Os procedimentos adotados nos nossos encontros para executar as atividades no abrigo
foram feitos com o consentimento dos abrigados em questdo. Foram excluidos do estudo os
idosos que apresentaram limitacGes fisicas, ja os que tém limitacGes cognitivas e sensoriais
foram adotados alguns procedimentos para que os mesmos pudessem participar. Também
foram incluidos os idosos que haviam realizado alguma forma de reabilitacdo do equilibrio
corporal, para que se conseguisse ajudar na interacdo do grupo, e socializacdo destes. Com a
realizacdo das atividades foi possivel proporcionar uma maior interacdo entres o0s idosos, e as
praticas dos exercicios foram garantindo, a cada dia, uma maior satisfacdo, em ambos os lados

(Abrigados e Pesquisadora), e criando expectativas em poder nos encontra novamente.

4 TREINAMENTOS DE FORCA EM IDOSOS

O envelhecimento bioldgico € um fendbmeno multifatorial que estd associado a
profundas mudancas na atividade das células, tecidos e 6rgaos, como também com a reducéo
da eficacia de um conjunto de processos fisiologicos. Assim, acarretando mudangas na
composicao corporal, diminui¢do na quantidade de peso, na altura, na densidade mineral 6ssea,

nas necessidades energeticas e no metabolismo, culminando com o declinio da forga nos idosos
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comparando com pessoas mais jovens e ativas, € importante ressaltar que essas alteracdes sdo
mais comuns em mulheres do que nos homens e mais prevalentes nos membros inferiores do
que nos superiores (KUH et al. 2005; ROSENBERG, 2011; VALENTE, 2011).

A maioria dessas perdas funcionais se acentua com a idade devido a grande inatividade
do sistema neuromuscular, ao desuso e a diminui¢do do condicionamento fisico, determinando
complicacdes e condicOes debilitantes, inani¢do, desnutricdo, ansiedade, depressao, insnia etc.
que, por sua vez, conduzem a imobilidade, debilidade muscular e enfermidade, estabelecendo-
se um circulo vicioso classico em geriatria.

A prética regular de exercicios fisicos € uma estratégia preventiva primaria, quando nao
realizamos nenhum tipo de atividade fisica, pode acarretar um futuro de grandes debilitaces,
como a falta da forga, dificuldade em fazer as mais simples tarefas diarias como: sentar e
levantar, subir escadas, carregar objetos, sentar no chao, forrar cama, tomar banho dentre outras.
Com a pratica das atividades funcionais, podemos devolver e trabalhar nossa autonomia, e
garantir que cada idoso possa realizar as pequenas tarefas diarias, sem precisar da dependéncia
de outra pessoa Cattani, (2004).

Deve-se, portanto, entender que a atividade funcional na melhor idade tem a finalidade
de proporcionar uma melhor qualidade de vida. Para que toda atividade possa ser feita com
intensidade e que possa transmitir bem-estar, € preciso ser moderada, que nédo tenha exagero e
com isso fazendo com que os idosos gostem e queiram continuar a pratica das atividades.

Aradujo et al., (1999) apresenta como efeito do trabalho de forca no idoso:

Aumento da massa muscular

Reducdo do percentual de gordura

Melhora do equilibrio e marcha

Diminuicao na dependéncia na realizacdo das atividades de vida diaria

Significativa melhora na qualidade devida

AN N N RN

Diminuicdo na incidéncia de quedas

5 ATIVIDADES FUNCIONAIS PARA IDOSOS

Precisa-se entender que com as atividades de forc¢a, torna-se possivel melhorar muito a
resisténcia e equilibrio dos idosos, essa modalidade pode sim combater e preparar o individuo

no seu processo de envelhecimento, permitindo assim uma maior funcionalidade diaria.
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Desempenho na vida é a promogdo e a sustentacdo de um estilo devida
ativo através da melhora nas atividades do dia-a-dia, no trabalho é a
realizagdo das tarefas profissionais sistematicamente, de forma
eficiente, aumentando a produtividade, diminuindo o stress e risco de
lesbes, no desempenho nos esportes e no lazer é o aumento da
capacidade de realizar de forma efetiva movimentos e ag0es

relacionadas as atividades propostas (MASHIMOTO et al., 2008).

O trabalho de forca muscular é de fundamental importancia na medida em que

proporciona o incremento da massa muscular e, consequentemente, a forgca muscular evita

quedas e preserva a capacidade funcional e a independéncia (MATSUDO, 2001).

Para que o idoso possa manter sua vida ativa, sem depender totalmente de outra pessoa,

é preciso que tenha autonomia para se exercitar, entendendo que a maior parte dos acidentes

causados na terceira idade é por falta de mobilidade, e para que possa melhorar esta é necessaria

a pratica diaria de atividades fisicas.

v
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O Treinamento Funcional visa melhorar a capacidade funcional, através
de exercicios que estimulam os receptores proprioceptivos presentes no
corpo, 0s quais proporcionam melhora no desenvolvimento da
consciéncia sinestésica e do controle corporal, e do equilibrio estatico e
dindmico, diminuir a incidéncia de lesdo e aumentar a eficiéncia dos

movimentos. (LEAL et al., 2009).

Na atividade funcional, temos Vvarios exercicios que traz beneficios tanto para mente,
como para o corpo, segue alguns beneficios:

Desenvolvimento da consciéncia sinestésica e controle corporal,
Melhoria da postura;

Melhoria do equilibrio muscular;

Diminuicao da incidéncia de lesdo;

Melhora do desempenho atlético;

Estabilidade articular, principalmente da coluna vertebral;
Aumento da eficiéncia dos movimentos;

Melhora do equilibrio estatico e dindmico;

Melhora da forca, coordenacdo motora;

Melhora da resisténcia central (cardiovascular) e periférica (muscular)
Melhora da lateralidade corporal;

Melhora da flexibilidade e propriocepcao;

Dentre outras qualidades necessarias e indispensaveis para a eficiéncia diaria e

esportiva.
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6 RESULTADOS E DISCUSSAO

A cada atividade realizada, uma nova descoberta, uma satisfacdo em poder exercita-los.
Acreditamos que com o ganho da forca e equilibrio, os idosos podem obter uma maior
independéncia e autonomia para poder executar pequenas tarefas, como tomar banho sozinho,
levantar-se e se deitar com uma maior seguranca, lembrando que a atividade sera explicada
passo a passo. Bastdo pode exercitar o equilibrio no agachamento, com ajuda de uma cadeira,
para que possa se sentar e levantar.

Para que fosse possivel entender quais atividades surtiu um maior efeito e quais
atividades ndo conseguiram alcancar o resultado esperado, verificou-se que o0 agachamento na
cadeira foi a atividade que melhor desempenhou, com isso melhorando o movimento de cada
articulacdo. Em relacdo aos idosos acamados, 0 nosso quadro continuou no mesmo, devido
eles ndo quererem participar de nossas atividades.

Com relacdo ao aspecto da autoestima e autoimagem, € nitido que nossa aceitacao foi
surpreendente, e com positividade. Mediante este estudo, nossa maior responsabilidade é pode
manter todos os idosos nas atividades oferecidas.

Quando chegamos ao final de nossas atividades executadas, perguntamos aos
participantes como eles estavam avaliando o projeto desenvolvido, e cada um se pronunciou
de forma singela, a exemplo: 1) Fran relatou _ Estou melhorando o meu banho, antes nao
conseguia ir ao banheiro so, sentia dificuldade em baixar pra sentar no vaso; 2) Morgana disse
_ gosto muito das atividades, inclusive quando dangamos; observamos que conseguimos
remeté-la a um passado bom de sua vida; 3) Joaninha falou _ndo gosta muito das atividades,
mas gosta de estar junto com todos, e compartilhar um pouco os momentos incriveis que
estamos vivendo; 4) Sr. Cadu, declarou que ama cantar, e pedia que fizéssemos mais isso.

E muito importante a realizacio das atividades envolvidas nesta pesquisa para a
qualidade de vida e saude das pessoas, em especial aos idosos, principal objeto de analise
deste trabalho. A falta de ocupacéo e de atividades que impliqguem em responsabilidade, sdo
fatores estressantes que, de acordo com CAETANO (1990), conduzem a sentimentos de
desvalorizacdo e inutilidade diante de uma sociedade competitiva e que valoriza a producao.
Este fato torna importante a procura por novas atividades que estimulem a producdo
intelectual ao méaximo, para manté-la preservada. A mudanca de ambiente é outro
acontecimento desencadeador de estresse, pois o individuo da terceira idade possui
dificuldades para adaptar-se a novas situag0es que ndo fagcam parte de seu modo habitual de

viver.
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Foi analisada mediante as atividades executadas a cada visita, a escolha de que
atividades e materiais, como expostos no procedimento de coleta dos dados, foram utilizados
com cada idoso devido suas peculiaridades. Nem sempre estavam dispostos para executar as
atividades, com isso foi possivel exercitar a danga, a leitura, ou até mesmo um papo coletivo.
O importante foi poder fazer com que o maximo de idosos participasse e compartilhassem dos
momentos vivenciados com a presente pesquisa.

E sabido que as atividades além de proporcionar um bem-estar podem trazer forca e
equilibrio, que com o passar dos anos diminui. Foi aplicado um roteiro de entrevista para cada

participante demonstrar sua satisfacdo, suas melhorias e poder nos ajudar a preparar algo que

Ihes dessem prazer.

Com base nessas referencias, podemos citar cada passo feito nas atividades, e o0 grau

de satisfacéo

dos idosos.

De acordo com as atividades executadas no abrigo, foi elaborado o quadro 1, conforme

segue adiante:

QUADRO1: Estrutura da Aula na Pedagogia da Corporeidade

Pedagogia da
Corporeidade

Momento da aula

Exercicios

Materiais

Neste primeiro momento da
atividade, foram trabalhados
exercicios para 0 aguecimento
e alongamento de forma mais
descontraida. Com a finalidade
de despertar maior interesse
dos participantes nas
atividades propostas e

Alongamento
Aguecimento

Comeca alongando
com o0 pescogo: fica
em pé, com oS pes

apoiados no chéo e

No sentir, foi
utilizado um trabalho
mais dindmico, dando
énfase ao equilibrio,

usando o objetivo de

Sentir movimento 0 pescoco -
trabalhar o equilibrio dos lentamente, em ser uma atividade
mesmos. seguida alongamos os | mais ludica.

bracos e pernas,
sentado na cadeira
com o auxilio do
professor.
Neste segundo momento, v" Elevacdo de ombro | No Reagir foram
foram utilizados exercicios de (lateral/frontal) utilizados os segundos
forca e equilibrio. As v' Remada Baixa materiais de apoio:
atividades foram aumentando  |v" Flexdo Braco -
. e < . v’ Elastico
. o nivel de dificuldade v’ Extensdo de triceps

Reagir < . v' Cones
conforme o avango dos v’ Extensdo de biceps v Escad
participantes. Assim, v" Abducéo % Azci?idilde
estimulando agdo-percep¢do, v Aducdo x

GA0-percEp ¢ v Bastdo

autocontrole, autonomia em

v Agachamento
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suas atividades diarias, v Cadeiras
flexibilidade, coordenacdo v Alteres
motora, forga, equilibrio,
controle da respiragéo,
reduzindo o indice de lesdes
dentre outros.

No refletir foi trabalhado com o
os participantes o momento do | Musicalizacdo para
Refletir ouvir, que se refere ao espaco relaxamento Trabalho com Musica
dado aos mesmos, em poder
externar sua experiéncia.

Fonte: Estruturado pelos autores, (2018).

Mediante as informacgdes obtidas, atraves do roteiro de entrevista desenvolvido e
observacao in loco, os participantes informaram que houve uma reducéo nas dores articulares,
melhor desempenho nas suas atividades diérias, melhoramento da autoestima,

Vvisto que 0s mesmos se tornaram mais autbnomos conforme alguns relatos no Quadro 2 mais
adiante.

Em torno dos 60 anos é observada uma reducédo da forca muscular entre 30 e 40%, o
que corresponde a uma perda de forca cerca de 6% por década dos 35 aos 50 anos de idade e,
a partir dai, 10% por década. (ARAUJO et al.,1999; MATSUDO et al.,2000).

O treinamento de forca proporciona aumento no tamanho do masculo devido a sintese
proteica e alteracdes no controle neural do masculo treinado, com a ativagdo das unidades
motoras (FLECK, 1999), porém segundo SILVA (2002), pode-se obter ganho de forca sem
alteracdes no tamanho do musculo, mas ndo sem adaptacdes neurais.

Nas atividades de forca para idosos deve-se incluir exercicios para todos o0s principais
grupos musculares, que possa ajudar nas atividades didria. No entanto, ndo pode exagerar na
sobrecarga. No treinamento de forca devem ser utilizados exercicios que podem ser
executados sem respiracdo bloqueada. Exercicios tais como flexdes de brago em suspenséo e
flexdes de braco em apoio sem ajuda complementar ndo sdo apropriadas para o idoso Simao
et al, (2003).

Enquanto SIMAO et al. (2003) afirma que estruturacdo da musculatura deve ocorrer
através de um programa onde o emprego da forca seja dosado de tal forma que ndo seja
ultrapassado um terco da forca maxima respectiva. ARAUJO (1999) prescreve que para 0
treinamento da forca e da endurance musculares deve-se trabalhar os grandes grupos

musculares. Duas a trés series de seis a trés repeticdes. Realizamos a cada quinze dias.
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Em sintese a ordem dos exercicios compreende: aquecimento, exercicios para 0s
grandes grupos musculares, exercicios para 0s pequenos grupos musculares e atividades de
desaquecimento, respectivamente (ARAUJO, 2003; SIMAO,2003; SANTOS,2003). E
imprescindivel o trabalho de forca para os idosos priorizando 0s principais grupos musculares.
Esta parte do treinamento constitui-se na base principal do trabalho, fundamentalmente pelo
decréscimo no nivel diario da sobrecarga muscular (SIMAO, 2003).

Seguem as atividades que compdem o0 grupo Forca que dentro da Pedagogia da
Corporeidade se incluem no Sentir, trabalhando prioritariamente o equilibrio, como:
Aquecimento e Alongamento- Cada participante foi, aos poucos, adequando os exercicios a

sua capacidade corporal conforme imagem 1 a seguir.

IMAGEM 1: Atividade de Aquecimento/Alongamento

b

Pt n";"»*’ Al

Fonte: Tirada pela prépria autora, (2018) - Abrigo Amem

O aquecimento promove 0 aumento da temperatura corporal, preparando 0s sistemas
cardiovascular e respiratorio para o inicio das atividades. O aquecimento na atividade fisica é
essencial para evitar possiveis dores e lesdes musculares. O alongamento promove atividade,
aumenta a amplitude o movimento articular e a flexibilidade; € um conjunto de técnicas
voltadas para 0 aumento da flexibilidade muscular e para promover o estiramento das fibras
musculares, fazendo com que elas aumentem o seu comprimento.

Soares & Sacchelli (2008) analisaram as mudancas da cinesioterapia no equilibrio de
idosos, onde teve uma estrutura de aproximadamente oito aulas que foram realizadas duas
sessOes semanais com duracao de uma hora para cada idoso, durante 12 semanas. A atividade
envolvia uma serie de aquecimento e alongamento musculares e exercicios em superficies
instaveis com variagdo da dificuldade. No final, observou-se uma melhora no equilibrio destes

idosos.
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A partir deste ponto serdo relatadas as atividades que compdem o grupo Forca que
dentro da Pedagogia da Corporeidade se incluem no Reagir:

Treinamento de Forca com o elastico foi trabalhado os grupos musculares inferiores e
superiores, atraveés de movimentos resistidos, assim como aducdo e abducdo, conforme

imagem 2 adiante.

IMAGEM 2: Atividade de forca com elastico
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Fonte: Tirada pela prépria autora,(2018)- Abrigo Amem

O que pbde ser observado com o uso do elastico foi a melhoria da flexibilidade dos
idosos participantes, quando o adulto passa a ser incluido na terceira idade, ele é visto como
alguém sem energia, velho e incapaz, nesse processo € importante que se faca exercicios fisicos
para ser ter maior vitalidade.

Halteres - Com os alteres, foram trabalhada parte da musculatura superior conforme

imagem 3 adiante.

IMAGEM 3: Atividades de forca com halteres

Fonte: Tirada pela prépria autora, (2018) - Abrigo Amem
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Constatou-se com o uso dos halteres uma maior autonomia nas atividades diarias dos
idosos participantes, sendo trabalhados movimentos como: Elevacdo de ombro (lateral/frontal);
Remada Baixa; Flexdo Braco; Extensdo de triceps; e, Extensdo de biceps.

De acordo com o artigo de Krebs et al. (2007), foram identificados os efeitos de um
treino funcional e um treino de resisténcia na forca e melhora nas articulagdes dos idosos frageis
e ndo frageis do abrigo. Percebeu-se que houve efeitos positivos em relagdo a mobilidade
articular. Também pdde-se perceber no grupo de idoso da AMEM um aumento da resisténcia
dos grupos musculares dos membros inferiores e superiores. Assim como, ganho na velocidade
da marcha, no exercicio de sentar-se e levantar da cadeira.

Cones - com os cones foram trabalhados os grupos inferiores, através de passos até o
proximo cone e fazer o exercicio de agachamento, sempre com o auxilio da professora,

conforme Imagem 4 a seguir.

IMAGEM 4: Agachamento com 0s cones

Fonte: Tirada pela prépria autora, (2018) - Abrigo Amem

Observou-se, com o uso do cone, uma maior autonomia nas atividades diarias dos idosos
participantes, trabalhando movimentos como: Agachamento, melhoramento na marcha, este
treino foi desenvolvido para criar uma melhor qualidade de vida e poder realizar as atividades

diariamente.

Escada Agilidade — O principal objetivo dessa tarefa é trabalhar a percepcéo de espaco,

sobretudo o reflexo do idoso, de acordo com a imagem 5.
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Fonte: Tirada pela propria autora, (2018) - Abrigo Amem

Verificou-se que com uso da escada e conseguiu executar melhor habilidades, que
ajudam na coordenagdo motora, forca, equilibrio e reduz o indice de lesdes. Dando uma melhor
autonomia na marcha.

Bastdo — Com os bastGes, foram executados exercicios de alongamento e flexibilidade,
de acordo com a imagem 6, abaixo.

IMAGEM 6: Trabalhando a Flexibilidade

Fonte: Tirada pela prépria autora, (2018) - Abrigo Amem

Os bastdes foram utilizados no inicio e no final de cada aula, onde em seguida foi
realizado alongamentos de forma postural e dindmicos, com isso incluindo o controle da
respiracao.

Cadeiras — A cadeira serviu para executarmos agachamento em dupla, com o auxilio

da professora, conforme imagem 7.
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IMAGEM 7: Trabalhando Agachamento

1

Fonte: Tirada pela propria autora, (2018) - Abrigo Amem

Com a cadeira, foi possivel realizar varias atividades, como: agachamento, elevacéao de
panturrilha, e atividades ligadas a recreacdo. A referida atividade proporcionou a flexibilidade
das articulagbes, ampliando a resisténcia muscular e a densidade dos ossos. Melhorando a
mobilidade funcional, e diminuindo o risco de quedas.

Westlake & Culham (2007) analisaram os efeitos de um programa denominado
Fallproof Program (programa a prova de queda) realizado trés vezes por semana, sessdes de 1
hora durante oito semanas, totalizando 24 sessdes de exercicios. Foram aplicados 78 exercicios
de equilibrio estatico (posi¢cGes de unipodal, apoio tandem e semitandem) trabalhos de
alteracdes das informacdes sensoriais como: olhos fechados, movimentos de cabeca, tarefas
duplas.

O presente estudo, trouxe resultado positivos acerca da melhora do equilibrio, por isso,
podemos afirmar, que os exercicios trabalhados geram ganhos significantes, quando
trabalhados periodicamente seguindo uma estrutura de treino.

A seguir segue o quadro2 onde alguns participantes relatam suas experiéncias:

QUADRO 2: PERCEPCAO PARTICIPANTES
NOME FALA SEXO

Ana “Gostaria que as atividades fossem diarias, minha vida mudou depois

.. .. X Feminino
Rosa das atividades executada. Ndo sinto tanta dor como sentia”.

“Sinto mais confianca ao tomar o meu banho so, apés as atividades
realizadas, minha flexibilidade melhorou muito. O medo de cair existe, Feminino
porem sinto-me mais confiante”.

Maria
Flor
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“Gosto muito das atividades, principalmente quando exercitamos o
Benedito | agachamento com o apoio dos professores. Consigo sentar-se e levantar | Masculino
sem sentir dores nos joelhos”.

“O que mais gosto é a parte de poder andar entre os cones, o fato de
Graciano | poder andar com um maior equilibrio, me torna confiante e quando Masculino
posso falar um pouco da palavra de Deus”.

Fonte: Estruturado pela autora, (2018) - Abrigo Amem

Sobre o quadro acima, é nitida a satisfacdo e o interesse em poder executar cada
movimento nos exercicios, e a alegria em poder compartilhar deste momento, demonstrada pelos

participantes.

7 CONCLUSAO DO CAPITULO

No final deste estudo, pdde se observar o quanto foi importante a presenca do educador
fisico no abrigo. A pesquisa desenvolveu a possibilidade de envolvimento uns com os outros,
entre os idosos, fazendo com que as expressdes possam ser percebidas atraves da corporeidade
e ainda seu reflexo nas emocdes, acdes, falta de acbes e observacdes provocadas pelo tempo de
estarem abrigados.

O objetivo geral do trabalho foi atingido a partir do momento que foi possivel perceber
a melhora na qualidade de vida dos envolvidos na pesquisa, através da pratica dos exercicios
funcionais, para o equilibrio e forca muscular dos idosos participantes, e das suas percepcoes
quanto ao trabalho executado durante quase dois anos.

O primeiro objetivo especifico foi atingindo, pois foi possivel identificar os exercicios
que facilitaram a forca e equilibrio para o publico alvo, conforme imagens no capitulo quatro.

O segundo objetivo especifico foi alcancado quando se pode perceber a eficacia dos
exercicios executados, na forca muscular, com o auxilio dos depoimentos de alguns dos
participantes.

E por fim, o terceiro objetivo especifico foi atendido, vez que houve evolucdo no
equilibrio motor apos as atividades executadas, de acordo com as imagens do capitulo quatro e
declaragdes dos participantes.

Sendo assim, a pesquisa deixou como licdo que € possivel lidar e proporcionar
momentos de prazer/lazer, na forma de convivio e aprendizado com os idosos, por meio dos

exercicios fisicos desenvolvidos. Observou-se, ainda, que houve melhoria na comunicacao
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entre os abrigados, gerando sentimentos de amizade e fazendo com que suas emocdes fossem
transmitidas de forma verbalizadas e com agdes.

Existe o anseio por parte da pesquisadora e dos abrigados pela continuacdo do projeto
para permanéncia das atividades funcionais no abrigo estudado, e, também, desejo de poder
expandir para outras entidades, por se tratar de projeto que promove salde fisica, mental e
psicoldgica, evidenciada pelos relatos que demonstram favorecimento ao trazer, alegria e mais
autonomia no dia a dia dos envolvidos.

A experiéncia e desenvolvimento da presente pesquisa foi enriquecedor para a vida
pessoal da pesquisadora, pela consolidacdo do aprendizado obtido na vida académica, bem
como pela satisfacdo em estar entre os abrigados, pessoas experientes com histéria diversas, e
em vivenciar cada momento Unico na realizacao das atividades fisicas e percepcao da influéncia
destas na vida dos participantes. Para que o ser humano venha ser construido e de grande
importancia que outro ser se ocupe. Dependemos uns dos outros precisamos nos cuidar nao
apenas em nossas necessidades basicas, mas que possamos nos amar. Estar no abrigo nos trouxe

outra visdo, precisamos ter mais empatia com o proximo.
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CAPITULO IV

A PREVALENCIA E FATORES ASSOCIADOS AO SEDENTARISMO
EM ADULTOS DO CONJUNTO HABITACIONAL NICE DE OLIVEIRA

ENIO CARLOS RODRIGUES
WELLINGTON CAVALCANTI DE ARAUJO

INTRODUCAO

Este trabalho trata-se de uma pesquisa de campo que procura investigar a prevaléncia
e fatores associados ao sedentarismo em adultos do conjunto habitacional Nice de Oliveira,
situado na Av. Agricola Maria das Gracas M Ferreira, 421-557 - Paratibe, Jodo Pessoa - PB,
58065-054. Com a implantacdo de conjuntos habitacionais na cidade de Jodo pessoa torna-se
notavel a necessidade de assisténcia aos moradores, sobretudo aos adultos para que se tornem
saudaveis e mais preparados para a velhice, por isso temos que ofertar atividades fisicas bem
elaboradas e atrativas. De acordo com a prefeitura de Jodo pessoa o conjunto habitacional Nice
de Oliveira, possui 776 apartamentos divididos em vinte blocos, sendo 155 adaptados para
pessoas com deficiéncia e idosos.

Com a chegada do envelhecimento alguns adultos se tornam sedentarios e o
sedentarismo é caracterizado pela falta, auséncia ou diminuicdo de atividades fisicas, o
envelhecimento é um processo Unico e inevitavel, caracterizado pela reducdo gradativa da
capacidade dos varios sistemas organicos em realizar suas funces, ele pode ser visto de duas
formas: idade cronologica e idade biologica. Na idade cronoldgica os anos de vida de uma
pessoa podem ser divididos em idade: jovem, média e avancada, enquanto que a idade bioldgica
é baseada na aptiddo fisica e no estado de salde, sendo avaliada por parametros como captagédo
maxima de oxigénio, forca muscular e flexibilidade, o sedentarismo em toda sua amplitude, faz
com que a saude da pessoa entre em declinio e esteja mais suscetivel ao surgimento de doencas
crénicas. Devido ao grande comprometimento que a mesma pode ocasionar, considera-se
atualmente como um problema de salde publica e por muitos profissionais da satde, também
é considerada como o mal do século.

Essa pesquisa tem o objetivo geral de investigar a prevaléncia e fatores associados ao
sedentarismo em adultos desse conjunto habitacional, e os objetivos especificos de verificar o
nivel de atividade fisica, descrever os fatores associados ao sedentarismo, sugerir atividades
fisicas para combater o sedentarismo no Conjunto habitacional Nice de Oliveira, apontar 0s
beneficios da atividade fisica e do exercicio fisico no combate ao sedentarismo.

O sedentarismo € uma doenca atual e silenciosa que se instala devido a inatividade fisica
e hébitos de vida ndo saudaveis. Através de atividades fisicas bem elaboradas e a
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conscientizacdo da populacdo sobre manter os habitos saudaveis essa condi¢do se torna
reversivel trazendo diversos beneficios psicoldgicos, fisicos e sociais.

A importancia desse estudo é mostrar aos profissionais de educacdo fisica e aos
responsaveis do plano de desenvolvimento urbano e social que atuam nesses conjuntos
habitacionais, especificamente o conjunto habitacional Nice de Oliveira a importancia da
pratica de atividade fisica para esta faixa etaria, assim como os beneficios e cuidados a serem
tomados quando elaborarem programas de atividades fisicas, desenvolvendo sempre
juntamente com os moradores a fim de diminuir a prevaléncia destes adultos ao sedentarismo.

A justificativa da teméatica em questdo e sua relevancia no &mbito da educacao fisica
tém a intencdo de demonstrar que se pode proporcionar o desenvolvimento dos aspectos
inerentes aos adultos e seus graus de inatividade com o apontamento de possiveis solugdes,
contribuindo para sua qualidade de vida.

Um fator que permanece em evidéncia em alguns conjuntos habitacionais é que existem
atividades fisicas semanais elaboradas, mas os adultos tendem a prevalecer no sedentarismo.
Seria notorio revisar os tipos de atividades ofertadas aos adultos e seus horarios de aplicacdes
tendo em vista que muitos deles néo se atraem pelas mesmas atividades fisicas, 0 mais indicado
seria elaborar atividades de acordo com uma pesquisa juntamente com eles. O que poderia ser
feito para atender as necessidades dos adultos e possibilita-los a uma qualidade de vida mais
ativa, sustentavel e saudavel?

2 ATIVIDADE FISICA E EXERCICIO FISICO

2.1 OS BENEFICIOS DA ATIVIDADE FISICA E DO EXERCICIO FISICO NA VIDA
ADULTA

Vaérios estudos comprovam os beneficios da atividade fisica e do exercicio fisico para
salde das pessoas. Matsudo (2001) relata sobre a necessidade do estimulo da atividade fisica
regular apds os 50 anos, mesmo que o individuo seja sedentério, visto que a manutencdo da
atividade fisica regular ou a mudanca a um estilo de vida ativo tem um impacto real na
longevidade.

Raso (2007) elenca outros beneficios importantes adquiridos com a préatica de atividades
fisicas, como o aumento do consumo de oxigénio, melhora do controle glicémico, melhora da
queixa de dores, aumento da taxa metabdlica basal, decréscimo no transito gastrintestinal,
melhora do perfil lipidico, incremento da massa magra, melhora da sensibilidade a insulina.

Os beneficios associados a salde em decorréncia da pratica de atividade fisica ocorrem
mesmo se esta for iniciada em uma fase tardia da vida; por sedentarios ou por portadores de
doencas cronicas (CAROMANO et al., 2006).

A atividade fisica também pode ser vista como um elemento de grande importancia para
prevenir a depressdo, aumentar a autoestima e promover a integragdo social. Como salientou
Presles e Solano (2008 p:15) “o exercicio é um agente muito Util no que se refere ao combate
ao stress”.
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As atividades fisicas em geral ajudam no combate e tratamento de doencgas crénicas,
fortalece os musculos, o coracdo, e ameniza o declinio das habilidades fisicas. Os exercicios
podem ajudar a manter a independéncia fisica e a habilidade para o trabalho, retardando o
processo de envelhecimento e dependéncia (VIEIRA, 1996).

Segundo Nahas (2001), a pratica regular de exercicios fisicos promove uma melhora
fisiolégica (controle da glicose, melhor qualidade do sono, melhora da capacidade fisica
relacionada a saude); psicoldgica (relaxamento, reducdo dos niveis de ansiedade e estresse,
melhora do estado de espirito, melhoras cognitivas) e social (individuos mais seguros, melhora
a integracdo social e cultural, entre outros); além da reducdo ou prevencédo de algumas doencas
como osteoporose e 0s desvios de postura.

Para Ogden (2004, p:208) o exercicio fisico pode ser classificado como “movimento
corporal planeado, estruturado e repetitivo executado para melhorar ou manter um ou mais
componentes da boa forma fisica”. O que difere do conceito de atividade fisica, que segundo
Ogden (2004, p:208) ¢ “qualquer movimento corporal produzindo pelos musculos esqueléticos
que resulte num consumo de energias”. No pensamento de Pereira (2009) “a razao da pratica
de exercicios inclui: o refor¢co da musculatura e do sistema cardiovascular; o aperfeicoamento
das habilidades atléticas; a perda de peso e/ ou a manutencao de alguma parte do corpo”.

O ideal para a saude é que o exercicio fisico se torne um habito na infancia ou na
adolescéncia, para ndo haver dificuldades de integra-la a vida adulta. Um dos principais
problemas relacionados a essa adaptacéo € a falta de tempo. Praticar atividade fisica somente
aos finais de semana pode ndo ser bom para a saude € necessario um ritmo correto entre
exercicio e descanso. O recomendado € que, para cada dia de exercicio, seja dado um dia de
descanso, principalmente para as pessoas que sao iniciantes.

O exercicio fisico moderado, praticado de forma regular, melhora a resposta funcional
do organismo em diferentes parametros que contribuem para melhorar o estilo e qualidade de
vida, e pode ser incluido nas atividades de vida diaria, sem necessitar de ajustes dramaticos ao
cotidiano das populacdes. Este argumento deve ser utilizado para aumentar a aderéncia das
populacgdes a estilos de vida mais ativos (DIAS; 2007 e BRASIL; 2006).

2.2 FATORES ASSOCIADOS AO SEDENTARISMO

A inatividade fisica representa um grande fator de risco para o aparecimento de doencas
crénico degenerativas ndo transmissiveis, como hipertensdo arterial, doencas cardiovasculares,
diabetes ndo insulino dependente, alguns tipos de cancer, como o de cdlon e 0 de mama, e a
osteoporose. O sedentarismo € considerado um problema de satde pablica mundial, que esta
presente nos indices de mortalidades e incapacidades mundiais por suas consequéncias
(DOENCAS, 2003).

Dados do IBGE (2010) demonstram que 36% da populacéo brasileira sdo obesas ou esta
acima do peso, e um dos fatores geradores é o sedentarismo. Observa-se que a quantidade de
sedentarios aumenta progressivamente com a idade (VIGITEL, 2011).
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A dislipidemia, importante fator de risco para doencas cardiovasculares, esta cada vez
mais presente nos adultos. Identificar os fatores associados é fundamental para elaboracéo de
estratégias de salde publica.

Segundo Funchal (2004) a hipertensdo arterial € uma doenca crénica, ndo transmissivel,
de natureza multifatorial, assintomética (na grande maioria dos casos) e degenerativa. A
hipertensdo é de natureza multifatorial porque pode ser causada por varios fatores, entre 0s
quais destacam-se o estilo de vida, a obesidade, fatores hereditérios, fatores de stress e habitos
alimentares. Ela € assintomatica porque a grande maioria das pessoas ndo apresenta sintomas
que possam identifica-la, sendo, portanto, uma doenca dita como silenciosa. Por dltimo, afirma-
se também que ela é uma doenca degenerativa em virtude do fato de provocar o
comprometimento do coracao, cérebro e rins.

Com o aumento da populacdo sedentaria ha uma necessidade de moldar os programas
de atividades fisicas e exercicios fisicos ao cotidiano das pessoas para que haja uma efetividade
na sua aplicacao evitando a sua prevaléncia no sedentarismo.

A atividade fisica orientada é uma forma eficaz e que acarreta menores gastos ao poder
publico com remédios e tratamentos, pois promove a¢des coletivas de promogéo da saude. A
maioria da populacdo ndo realiza atividade fisica, e os que fazem sem orientagdo ou de forma
inadequada para seu perfil, podem n&o obter os beneficios da pratica, bem como podem adquirir
lesdes (SILVA, 2010; OPAS, 2009).

Algumas pessoas ao realizarem atividades fisicas por conta préopria, sem conhecimento
especifico, podem colocar sua saide em risco tendo em vista que para realizar qualquer
treinamento, exercicio ou atividade fisica, tem que ter a permissdo meédica através de um exame
clinico. Além dos beneficios fisicos, as atividades fisicas podem tornar as pessoas mais
produtivas e dispostas.

3 RESULTADOS E DISCUSSOES

VARIAVEL RESULTADOS

) No geral apenas 40 pessoas entrevistadas sabem
VOCE SABE DOS RISCOS DO SEDENTARISMO dos riscos do sedentarismo para saide e 20
PARA SAUDE? pessoas ndo sabem.

Das 60 pessoas entrevistadas 10 pessoas
VOCE TRABALHA EM PE OU SENTADO NA trabalham sentadas, 24 no trabalham e 26
MAIOR PARTE DO TEMPO? trabalham em pé.

Para 0 aspecto de ociosidade ou repouso 5
QUANTO TEMPO POR DIA VOCE PASSA pessoas responderam passar 6 horas sentado(a)s,
SENTADO(A)? 9 pessoas 5 horas, 27 pessoas 4 horas e 19
responderam passar mais de 7 horas.
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Sobre esse questionamento 48 pessoas

VOCE PRATICA ATIVIDADES FiSICAS responderam ndo praticar atividades fisicas
REGULARMENTE? regularmente e apenas 12 pessoas responderam
que sim.

Sobre essa questao 47 pessoas nao utilizam
EM QUAIS DIAS DA SEMANA VOCE PRATICA nenhum dia da semana para a préatica de
ATIVIDADES FiSICAS OU EXERCICIOS FiSICOS? | atividades fisicas e exercicios fisicos e apenas
13 pessoas utilizam dias variados.

Os dados obtidos afirmam que 47 pessoas ndo

?
QUAIS? praticam exercicios ou atividades fisicas
nenhuma e apenas 13 praticam.
Nessa variavel 46 pessoas responderam nenhum
QUANTO TEMPO POR DIA? tempo, 6 mais de 60 min, 5 de 30 a 60 min, 2 de

10 a 30 min e 5 pessoas responderam de 5 a 10
min.

O CONJUNTO HABITACIONAL NICE DE OLIVEIRA | A maioria das pessoas totalizando 52 afirmaram
OFERECE ALGUM PROGRAMA DE ATIVIDADES | conhecer o programa de atividades fisicas

FiSICAS PARA SEUS MORADORES? existente no local e apenas 8 responderam nao
saber.

POR QUAL MOTIVO VOCE DEIXA DE RESERVAR | Os dois motivos mais relatados pelos

UMA PARTE DO SEU TEMPO PARA A PRATICA entrevistados(as) foram: 28 sem tempo e 14 ndo
DE ATIVIDADES FiSICAS? gostam, os restantes responderam motivos
diversos como: ndo entender, ndo tem a
atividade que eu quero, filhos e cansago.

VOCE GOSTARIA DE SUGERIR ALGUMA Sobre esse questionamento 44 pessoas ndo
ATIVIDADE FiSICA QUE GOSTE PARA PRATICAR | responderam e 16 pessoas sugeriram atividades
E MELHORAR SUA SAUDE E APTIDAO FiSICA? | diversas, prevalecendo em maioria atividades
QUAL? aerobicas e funcionais.

4 DISCUSSOES

Foi constatada previamente a presenca de um programa de atividades fisicas elaboradas
para o local, que contam com jiu-jitsu, cross e aerdbica, mas se mostrou incompativel com o
horério dos adultos, pois muitos trabalham, portanto ha uma necessidade de adequar o horario
aos moradores para que possamos ampliar a participacdo deles.

Das 60 pessoas adultas entrevistadas, sendo 30 homens e 30 mulheres foi constatado
gue a maioria dessas pessoas sdo sedentarias e 20 delas ndo sabiam o que era sedentarismo e 0
que ele causa no corpo humano, o sedentarismo associado a postura sentada por muito tempo
traz complicagdes & salde do individuo. A postura sentada é a mais comumente utilizada pela
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maioria das pessoas que trabalnam em empresas informatizadas como digitadores,
administradores e auxiliares, dentre outros trabalhos estdo os cobradores, motoristas e
operadores de maquinas, essas funcbes obrigam as pessoas permanecerem por longo tempo
sentado e nem sempre ha uma adequada preocupa¢do sobre a ergonomia desses postos de
trabalho. Com isso surgem as doengas associadas as atividades laborais que ao longo do tempo
levam esses trabalhadores a incapacidade temporaria ou definitiva (GUERRA, et al, 1997).

Se ndo bastasse o periodo que as pessoas passam exercendo sua funcdo no trabalho na
posicdo sentada, elas chegam em casa e encontram todo o estimulo para continuarem nessa
posicao por causa das tecnologias eletronicas como: televisores e smartphones.

Uma das principais consequéncias do sedentarismo € o desuso das fungdes do sistema
locomotor o que acaba desencadeando outras doencas, algumas mais graves que podem levar,
ao longo do tempo, a incapacidade laborativa. A postura sentada de diversas fungdes é um dos
principais fatores contributivos para o sedentarismo, que aliado a falta de preocupagdo com a
ergonomia, prejudica de forma preocupante a saude fisica dos profissionais tidos como
sedentarios. De acordo com Avila e Santos (1999) o estar sentado de forma incorreta pode
causar danos irreversiveis a toda estrutura 6ssea do corpo humano.

As maiorias dos entrevistados sendo 48 pessoas ndo praticam atividades fisicas ou
exercicios fisicos regularmente e as 12 pessoas que responderam que sim utilizaram na maioria
das vezes a segunda feira e a quarta feira, ou seja, dois dias para a pratica de atividades fisicas.
Mesmo assim continua sendo poucas as pessoas que aderem a esses habitos saudaveis.

Segundo a OMS para beneficios adicionais de satde, os adultos devem aumentar a sua
atividade de intensidade moderada aerobica para 300 minutos por semana, ou 150 minutos de
intensidade vigorosa por semana, ou uma combinacao equivalente de atividade moderada e de
intensidade vigorosa.

Apesar de serem moradores do local oito das 60 pessoas afirmaram através do
questionario ndo conhecer o programa de atividades fisicas presente no local, 14 pessoas
afirmaram ndo gostar de atividades fisicas e 28 ndo ter tempo para se exercitar, o que se faz
necessario um trabalho de conscientizacdo dos moradores sobre os maleficios da inatividade
fisica e da informacdo da existéncia do programa, isso poderia ser feito através de palestras
educativas em parceria com a prefeitura de Jodo pessoa.

No ultimo questionamento que pergunta sobre sugestdo de atividades fisicas para o local
a maioria ndo opinou contabilizando 44 pessoas e 16 sugeriram atividades diversas
prevalecendo em maioria atividades aerobicas e funcionais.

5 SUGESTOES DE ATIVIDADES FiSICAS

A fim de estabelecer um método de intervencdo para a problematica em questao, foram
sugeridas duas atividades fisicas baseadas nos resultados da pesquisa, que mudardo o estilo de
vida e a qualidade de vida dos moradores do conjunto habitacional Nice de Oliveira.
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Afirma Nahas (2006), Qualidade de Vida, é a percepcdo de bem-estar que reflete um
conjunto de parametros individuais, socioculturais e ambientais que caracterizam as condi¢des
em que vive o ser humano.

Segundo Nahas (2006), Estilo de Vida, € o conjunto de acdes cotidianas que reflete as
atitudes e valores das pessoas. Estes habitos e acdes conscientes estdo associados a percepcao
de qualidade de vida do individuo. Os componentes do estilo de vida podem mudar ao longo
dos anos, mas isso sO acontece se a pessoa conscientemente enxergar algum valor em algum
comportamento que deva incluir ou excluir, além de perceber-se como capaz de realizar as
mudancas pretendidas.

De acordo com essas afirmacfes s6 podemos sugerir atividades fisicas ou exercicios
fisicos para o local se 0 mesmo oferecer suporte para isso, e se o individuo se conscientizar a
mudar seu estilo de vida, mudando o estilo de vida automaticamente muda sua qualidade de
vida, por isso ha uma necessidade de informéa-los e conscientizd-los através de palestras e
eventos.

5.1 TREINAMENTOS FUNCIONAIS

Uma Otima sugestdo de atividade fisica para o conjunto habitacional Nice de Oliveira
seria um treinamento funcional e atividades aerdbicas, em um horario adequado antes dos
adultos irem aos seus trabalhos das 6:00 as 7:00 da manha, nos dias segunda, quarta e sexta
feira. O local ideal para fazer as aulas de funcional seria a quadra de areia do conjunto
habitacional.

O treinamento funcional se tornou um dos métodos mais utilizados de treinamento para
a melhora da salde, da estética e do desempenho das tarefas diarias e até esportivo, e ainda
podemos utilizar a pratica em um programa de prevencédo e/ou tratamento de lesdes, reduzindo
dores musculares, melhorando o equilibrio, e aumentando a poténcia muscular.

Um argumento a favor do treinamento funcional é o fato de que ha melhora no
desempenho obtido nas tarefas funcionais e até nas esportivas. (EVANGELISTA E
MONTEIRO, 2010, p. 1).

Vérios dos objetivos desse método de exercicio representam uma volta a utilizacdo dos
padrdes fundamentais do movimento humano, como: empurrar, puxar, agachar, girar, lancar,
dentre outros, envolvendo a integracao do corpo todo para gerar um gesto motor especifico em
diferentes planos de movimento (MONTEIRO e CARNEIRO, 2010).

De acordo com Campos e Coraucci (2008), a esséncia do treinamento funcional esta
baseada na melhoria dos aspectos neuroldgicos, atraves de exercicios que desafiam os diversos
componentes do sistema nervoso, o que estimula a adaptacdo deste, resultando em melhorias
nas tarefas do dia-a-dia e nos gestos esportivos.

O treinamento é baseado em uma prescricdo coerente e seguro de exercicios que
permitam a estimulagdo do corpo humano de um modo capaz de melhorar todas as qualidades
do sistema musculoesquelético, como forca, velocidade, equilibrio, coordenagéo, flexibilidade,

55



lateralidade, resisténcia cardiovascular, neuromuscular e também motivacdo através da
manutencéo do centro de gravidade do corpo. (CAMPOS; CORAUCCI, 2008).

Segundo Campos e Coraucci (2008), o treinamento funcional resistido € a mais recente
maneira de se melhorar o condicionamento fisico e a salde em geral, com énfase no
aprimoramento da capacidade funcional do corpo humano, respeitando a individualidade
bioldgica e permitindo que o corpo humano seja estimulado, proporcionando ganhos positivos
de todas as qualidades do sistema musculoesquelético e seus sistemas independentes.

5.2 ATIVIDADES AEROBICAS

Para o conjunto Habitacional Nice de Oliveira o ideal seria também uma aula de
aerdbica com os moradores, essa atividade é uma 6tima forma de inclusdo social, pois tem a
participacao de diversas faixas etarias.

As atividades aerdbicas sdo conhecidas pelo movimento constante do corpo e por
promover o gasto intenso de calorias. Além disso, praticar exercicios aerébicos regularmente,
como caminhar, dancar ou nadar pode trazer uma série de beneficios a saude, entre eles o
aumento da expectativa de vida. A Associacdo Americana do Coracdo (American Heart
Association) recomenda a pratica semanal de pelo menos 150 minutos (2 horas e 30 minutos)
de atividades fisicas de intensidade moderada ou 75 minutos (1 hora e 15 minutos) de exercicios
de alta intensidade.

Em relacdo a frequéncia, Cooper (1978 e 1982) sugere que o treinamento aerébico deve ser de
no minimo 3 vezes por semana, mas se possivel 4 vezes por semana. Entretanto a American
College of Sport Medicine (1980), recomenda uma frequéncia de treinamento de 3 a 5 dias por
semana.

Segundo Pollock (1993), o treinamento aerdbico feito 2 vezes por semana com uma
carga de 30% superior do que um treinamento de 3 vezes por semana nao difere em relacédo ao
ganho de VO2max de uma pessoa, entretanto com o 21 treinamento feito 2 vezes por semana
ndo se obtém perdas na composi¢do corporal. Mcardle et al. (1998), descrevem que o
treinamento pode ser de 2 a 3 dias por semana. Para individuos com insuficiéncia cardiaca,
Rondon (2000), afirma que o treino deve ser feito apenas 3 vezes por semana em dias
intercalados para uma melhor recuperacao do organismo.

6 CONCLUSAO DO CAPITULO

Através desse estudo os resultados mostraram que a maioria dos adultos sdo sedentarios,
ndo tinham conhecimento da importancia da préatica de atividades fisicas e ndo tinham horario
apropriado para realiza-las, devido suas afirmacfes que faltava tempo para realiza-las. Com
crescente avango de habitos considerados ndo saudaveis presente na sociedade, a populacéo
tende a sentir os efeitos do envelhecimento de forma precoce, atribuindo assim problemas a
salde relacionados ao sedentarismo.
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Para que a pratica da atividade fisica seja um fator benéfico deve ser estimulada desde
a infancia e adolescéncia e ndo somente na fase adulta, quando adultos a insercdo do individuo
na préatica de atividades fisicas se tornam mais dificeis por causa de vérias variaveis, pois é fato
que uma vida ativa possibilita um melhor envelhecimento, com maior disposicéo, alegria e
menor probabilidade de o individuo ser acometido por doencas cronico-degenerativas devido a
idade avancada. Entdo, diante disso p6de-se afirmar que viver a vida com habitos saudaveis
significa envelhecer com qualidade, e um dos fatores para que essa seja atingida é a pratica
regular da atividade fisica.

Ao término da pesquisa, fica a necessidade de um aprofundamento ainda maior sobre o
tema em questdo, cada lugar tem seus fatores e motivos de prevaléncia, precisamos investigar
junto com as pessoas que ali moram para que possamos desenvolver e tomar atitudes para
combater a inatividade fisica proporcionando uma melhor qualidade de vida aos seus
moradores.
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CAPITULOV

CONSUMO DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES EM
FREQUENTADORES DE ACADEMIAS

ALEXANDRE OURIQUES DE MELO
RENATA LEITE TAVARES

INTRODUCAO

O crescente aumento da procura por uma vida saudavel, através de uma boa alimentacdo
aliada a uma carga de exercicios, por diferentes objetivos, tanto por uma vida saudavel quanto
para fins estéticos € inegavel e vem aumentando a cada dia (Aradjo; soares, 1999; Duran et al.
2004). Por isso, ambientes destinados a préatica de exercicio fisico, como as academias, viraram
uma alternativa para facilitar a busca por esses objetivos, o que tem justificado o enorme
aumento no numero de academias (ROLLA et al., 2004).

a alimentacgéo e o exercicio ttm uma relacdo importante, pois o corpo do individuo vai
render em relacdo ao exercicio a que esta exposto a partir de uma alimentacéo equilibrada e
diversificada. Isto significa que o cuidado com o corpo esta sempre aliado a atencao que se deve
dar a alimentacdo (FOX et al., 1991).

no que se refere a alimentacdo, é cada vez mais comum nas academias 0 consumo de
suplementos nutricionais pelos alunos, que sdo motivados pela ideia de que causam uma
mudanca de composicao corporal mais rapida ou para fins ergogénicos. Provavelmente este
fato pode surgir por influéncia da midia, que exige que os praticantes tenham e/ou busquem o
“corpo perfeito”. Além disso, 0 nimero exagerado de suplementos disponiveis no mercado
prometendo inimeros beneficios fisicos pode instigar ainda mais essa procura (diretriz da
sociedade brasileira de medicina do esporte, 2009).

segundo Willians (2004), suplementos nutricionais sdo substancias somadas a dieta para
fins de complementar a alimentacdo habitual. Sdo exemplos de suplementos as vitaminas,
aminoéacidos, ervas, metabolitos, minerais, dentre outros, recomendando-se que estes ndo sejam
considerados parte convencional da dieta (LOLLO, TAVARES; 2004).

Muitas vezes, o consumo desses suplementos se da de maneira excessiva e desordenada,
especialmente por serem utilizados sem 0 acompanhamento técnico necessario. A consequéncia

dessa pratica na satde ja foi documentada por Allen, Mahen e Oddoye (1996), que identificaram
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deficiéncia no metabolismo 0sseo, problemas renais e hepéticos, assim como também disturbios
hormonais e psicoldgicos, cetose, gota, aumento de gordura corporal, desidratacdo e outros
problemas associados ao consumo de suplementos alimentares acima do recomendado.

Tendo em vista a popularidade dos suplementos alimentares entre os praticantes da
academia e seu uso sem acompanhamento adequado, torna-se evidente a importancia de estudos
acerca do consumo de suplementos alimentares, uma vez que esta pratica é uma realidade nos
dias atuais e pode desencadear problemas de salde evitaveis (PAMPLONA; KAZAPI, 2004).

diante do exposto, e ainda levando em consideracdo a pertinéncia da discussao sobre o
assunto, o presente estudo teve por objetivo avaliar o consumo de suplementos nutricionais em

praticantes de atividade fisica em academias de ginastica.

2 HISTORICO DO USO DE SUPLEMENTOS

O uso de suplementos tem origem na antiguidade e era baseado nas supersti¢coes dos
atletas e soldados. Onde consumiam partes de animais com objetivo de adquirir habilidades
atraveés desse consumo, essas manias sdo conhecidas desde antes de cristo quando guerreiros
consumiam, por exemplo, os coracdes de ledes buscando adquirir a bravura que era inerente ao
ledo. (APPLEGATE; GRIVETTI, 1997).

Os atletas romanos e 0s gregos tinham uma dieta baseada em vegetais, frutas, cereais e
vinho diluido em agua. Milo de Croton, vitorioso lutador grego, consumiu até 9kg de carne,
9kg de péo e 9.51 de vinho por dia, na preparacdo para os jogos olimpicos da época. Ele foi
considerado o primeiro atleta a olhar para alimentacdo como parte primordial da preparacéo e
seus treinamentos registrados. (GRANDJEAN, 1997). E a partir de entdo passou a ser usado
como exemplo para preparacdo de atletas. Muito por causa do crescimento dos estudos

relacionados a fisiologia e nutricdo humana.

2.1 SUPLEMENTOS ALIMENTARES

Alguns autores classificam os suplementos nutricionais como sendo um dos recursos
ergogénicos usados por atletas ou esportistas com intuito de melhorar o rendimento esportivo
(BARROS NETO, 2001; MAUGHAN, 2002; KREIDER et al. ,2004; ALVES, 2005;
TIRAPEGUI et al., 2005). Segundo Bacurau (2001), ndo existe classificagédo de suplementos

esportivos que seja adotada de modo unanime entre os diversos pesquisadores. Entretanto,
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recentemente, a American Dietetic Association (ADA), a Canadian Dietetic Association (CDA)
e 0 American College of Sports Medicine (ACSM) (2009) assumiram que a seguranga dos
recursos ergogénicos relacionados a nutricdo permanece em questdo e destacaram a

classificagé@o destes produtos em quatro categorias:

e Aqueles que podem funcionar conforme alegado. Por exemplo: creatina, cafeina,
isotdnicos, barras e géis esportivos, suplementos a base de aminoacidos e proteinas e
bicarbonato de sddio;

e Aqueles que podem funcionar conforme alegado, porém com evidéncias insuficientes
no momento da sua eficacia, no que tange ao aumento do desempenho esportivo e
melhora da satde geral. S&o eles: glutamina, hmb, colostro, ribose;

e Aqueles que ndo desempenham func¢des como alegam e aqui esta incluida a maioria dos
suplementos comercializados atualmente. Por exemplo: aminoacidos de cadeia
ramificada (bcaa), carnitina, coenzima ql10, acido linoléico conjugado (cla),
triglicerideo de cadeia média (tcm), entre outros.

e Aqueles que sdo perigosos, banidos pelo comité olimpico internacional (coi) ou ilegais
e, portanto, ndo devem ser usados. Por exemplo: esteroides anabolicos, efedrina,
hormdnio do crescimento (gh).

Essa categorizacdo dos suplementos nos indica a necessidade de novos estudos sobre a
real eficacia de alguns suplementos alimentares, pois em alguns casos, ha escassez de
evidéncias cientificas que suportem o seu uso. Além disso, destaca-se que se continua fazendo
uso dos suplementos classificados como ‘“aqueles que ndo desempenham fungdes como
alegam” e ainda pior, faz-se uso dos produtos considerados perigosos ou banidos pelo COI.

Assim, ndo basta aprofundar conhecimentos sobre a eficacia e seguranca dos
suplementos alimentares, mas também divulgar essas informacdes entre 0s usuarios, para que

Seu uso Seja mais consciente e seguro para a saude.

2.2 CLASSIFICACAO DOS SUPLEMENTOS

De acordo com Rocha e Pereira (1995), os suplementos alimentares podem ser
classificados e agrupados em seis grupos segundo sua funcdo para o organismo, como descrito

a seguir:
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e Suplementos hipercaldricos: esse tipo de suplemento tem um alto valor energético e séo
compostos por carboidratos e aminoécidos essenciais.

e Suplementos proteicos: auxiliam na formacdo de musculos e sdo compostos por
amino&cidos essenciais ao organismo.

e Suplementos termogénicos: ajudam no aumento do metabolismo e na perda de massa
gorda, auxiliando na obtencédo do peso adequado.

e Suplementos antioxidantes: como possuem nutrientes antioxidantes, ajudam a eliminar
os radicais livres acumulados no organismo.

e Suplementos polivitaminicos e minerais: utilizado por pessoas com deficiéncia nos
nutrientes, para complementar a ingestéo diaria.

e Suplementos hormonais: esses suplementos devem ser usados com cuidado e com a
supervisdo de um médico. Estimulam a produgéo de hormonios.

Todos esses grupos de suplementos séo utilizados ndo somente por atletas profissionais,
mas também por praticantes de atividade fisica recreacional, de acordo com seus objetivos
estéticos. Varios estudos que avaliaram do uso de suplementos nutricionais e esportivos por
atletas recreacionais, identificaram elevada prevaléncia de consumo destes produtos (GOMES
et al., 2008; QUINTILIANO et al., 2009; FAYH et al., 2013).

Os autores Quitilano e Martins (2009), ao analisar o consumo de suplementos
alimentares em um grupo de 108 individuos do sexo masculino entre 18 e 35 anos, 41 relataram
fazer uso de suplementos, sendo o suplemento mais utilizado aminoacidos ou concentrados
protéicos. Ja na pesquisa de gomes e colaboradores (2008), encontrou-se maior prevaléncia para
0 uso dos suplementos bcaa (aminoacidos de cadeia ramificada), whey protein (proteina do soro
do leite) e maltodextrina. De maneira similar, os suplementos compostos por aminoacidos e
concentrados protéicos foram os mais consumidos entre o grupo dos 159 entrevistados, na
avaliacdo de hallak e fabrini, (2007).

2.3 LEGISLACAO E REGULAMENTACAO

A lei 8.234/1991 da constituicdo federal regulamenta a profissdo do nutricionista,
definindo-o como profissional de saude, privativo dos portadores de diplomas na graduagdo do

curso de nutricdo, desde que expedido por oficialmente ou reconhecida, devidamente registrado
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no MEC (Ministério da Educacdo) e registrado no CRN (Conselho Regional de Nutricionistas).
Exposto essa informagao, ao analisarmos as fun¢des atribuidas ao nutricionista, dentre as varias
funcdes que ele pode exercer, esta a de avaliar, planejar e organizar servi¢os de alimentac&o,
nutricdo dietética. Enfim, é importante que esta lei seja exposta, pois muitos dos profissionais
da saude, mesmo sem capacitacao técnica, e ainda sem autorizacdo legal, exercem essa funcao
sem ter legalidade para isso.

Esta lei atribui também aos nutricionistas, as seguintes atividades, desde que
relacionadas a alimentacdo e nutricdo humana: assisténcia e treinamento especializado em
alimentacéo e nutricdo, controle de qualidade de géneros e produtos alimenticios, atuacdo em
marketing na area de alimentacdo e nutricdo, estudos e trabalhos experimentais em alimentagéo
e nutricdo, prescri¢do de suplementos nutricionais, necessarios para complementacéo da dieta.
Assim, resta claro que alem da prescricdo de suplementos nutricionais, a elaboragédo e
prescricdo de planos alimentares também € de responsabilidade profissional do nutricionista.

Na pratica, os estudos de silva e Moraes (2006), a diretriz da sociedade brasileira de
medicina do esporte (2003), Rocha e Pereira (1998) e Viviani e Garcia Junior (2003) ja haviam
identificado que os principais ‘prescritores’ de suplementos nutricionais ndo sdo 0s
nutricionistas, e sim os profissionais de educacao fisica, que exercem esse papel principalmente
nos ambientes de academia. A academia de ginastica € um local para a préatica de exercicios
fisicos por individuos sem vinculos profissionais com o esporte. O ambiente das academias
favorece a disseminacdo de padrbes estéticos estereotipados, como 0 corpo magro, com baixa
quantidade de gordura ou com elevado volume e tdnus muscular (Saka, 1999). Especialmente
nestes ambientes estdo inseridos os educadores fisicos e 0s praticantes de atividades fisicas que
mais recomendam e fazem uso dos suplementos alimentares.

Os profissionais que estdo inseridos nas academias indicam e até vendem suplementos
dentro das proprias academias. O fator mais grave dessa indicacao € que esses profissionais ndo
tém regulamentacdo para isso e geralmente indicam o que conheceram através de experiéncia
ou que ouviram falar (IRIART; ANDRADE, 2002). Alguns profissionais de educacéo fisica
vém estimulando o uso dos suplementos com o intuito de melhorar a desempenho de seus
alunos, sem levar em conta 0s meios para se atingir 0s objetivos tracados, e assim podem causar
desequilibrios nutricionais e disfuncdes hormonais, problemas cardiacos, insénia dentre outros
(PAMPLONA; KAZAPI, 2004).

Desde 13 de novembro de 2008, a consulta publica de namero 60 da Anvisa (Secretaria

Nacional de Vigilancia Sanitaria) esta propondo alteracGes na categoria de alimentos
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atualmente denominada ‘“alimentos para praticantes de atividade fisica”, passando a ser
denominada “alimentos para atletas”, uma vez que esses deveriam ser consumidos apenas por
pessoas que pratiquem exercicio fisico de alta intensidade, com o objetivo de rendimento
esportivo ou de competicdo, ou seja, atletas. Além disso, a Anvisa passara a regulamentar o uso
dos suplementos de creatina e de cafeina e proibira a comercializagdo dos aminoécidos de
cadeia ramificada (bcaa) para atletas, permitidos pela atual portaria 222/98, por ndo haver
comprovagdo de resultado dos efeitos prometidos, dentre eles o fornecimento de energia e
prevencdo da fadiga central. A consulta publica também prevé que o “suplemento proteico para
atletas” e o “suplemento alimentar para atletas em situagdes especiais” substituam as atuais
subcategorias de alimentos protéicos e alimentos compensadores, respectivamente (brasil,
2008).

Estas mudancas, ainda em avaliacdo da viabilidade, visam a proteger a saide dos
individuos, uma vez que evitaria 0 uso de produtos ainda sem comprovagéo cientifica da sua
funcionalidade. Além disso, alterar a classificacdo destes produtos e sua indicacdo de uso,
diminui o uso indiscriminado por pessoas que ndo necessitam deste suporte nutricional extra e

ndo se encontram em “situagdes especiais’.

2.4 O USO DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES

Ao fazer um planejamento alimentar para um individuo, o profissional tem de se basear
no objetivo que deseja ser alcancado, nas preferéncias de alimentacao e na carga de exercicios
a que esse individuo estd sendo exposto. Para que seja feito uma avaliacdo detalhada a cerca
desses fatores e também da individualidade genética do individuo e assim discutir a necessidade
ou ndo do uso de suplementos na dieta. Caso a concluséo seja para o uso o profissional avaliara
qual ou quais os suplementos serdo necessarios para suprir a dieta do individuo.

Por outro lado, alguns estudos apontam que individuos que praticam atividade fisica
regularmente para fins de promocéo a saude, estética ou recreacdo, nao necessitam do uso de
suplementos, uma vez que a alimentacdo diaria balanceada ja seria suficiente para suprir as
necessidades a que esses individuos estdo expostos. Ainda assim, se houver alguma necessidade
especifica, a indicacdo para uso caso SO em casos especiais e pelo profissional competente.
(DSBME, 2003; STEYN, 2005; SILVA, 2005; BRASIL, 2008).

A procura pelos suplementos alimentares ¢ uma realidade na populagdo brasileira, de
forma que o seu uso tem sido banalizado, uma vez que ndo ha necessidade de uma prescricdo

para ser comercializado e também pela alta demanda de comércio especializado na venda desses
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produtos. A midia também tem bastante influéncia nesse consumo exagerado, pois além formar
opinido sobre o corpo ideal, despeja uma infinidade de propagandas, na grande maioria
prometendo falsos resultados, iludindo “leigos” consumidores. Desta forma, atua em duas
frentes: exigindo indiretamente o corpo ideal e oferecendo o falso meio de se chegar até esse
corpo atraves do uso dos suplementos nutricionais (STEPHENS, 2001).

Hé& pressdo da sociedade e da midia em relagcdo ao corpo padrdo, contribuindo para o
aumento no uso de suplementos e anabolizantes (STRICKER, 2002). Jovens fisicamente ativos
sdo o0s usuarios mais frequentes de suplementos e podem enfrentar riscos, mas a maioria deles
acredita que os suplementos séo eficazes (HIRSCHBRUCH, 2003). Estudos mostram que 0s
jovens estdo muito preocupados com a aparéncia fisica e com o peso, o0 que os leva a treinar
por razdes estéticas, ao invés do desempenho fisico e saide (VIERA; PRIORE; FISBERG,
2002).

Aliado ao fator estético, a pressdo da midia e a facilidade de adquirir e receber
orientagdes sobre os produtos, o estimulo ao uso dos suplementos alimentares, especialmente
por parte de profissionais ndo regulamentados para este fim, tem ajudado no crescimento do
uso dos suplementos alimentares. Entretanto, 0s usuarios nao estdo atentando ainda para o risco
que estdo submetendo sua saude, uma vez que o uso indiscriminado destes produtos pode trazer

prejuizos graves em curto e longo prazo.

3 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

No presente estudo realizou-se uma pesquisa bibliografica visando a identificacéo de
artigos publicados sobre o tema em bases de dados eletrénicas. As bases selecionadas foram
capes, SCIELO - Scientific Electronic Library Online e Lilacs o periodo selecionado para busca
foi de marco a maio de 2017. Para a busca online utilizou-se como termos de indexacao ou
descritores: consumo suplementos, academias, suplementos alimentares e frequentadores, em
portugués. Os termos foram utilizados em varias combinaces e todas elas utilizadas nas bases
de dados referidas, de forma a maximizar os dados da pesquisa.

A busca final obteve como resultado 1060 artigos. A selecdo dos estudos passou por
diversas etapas, e apés leitura e analise de titulo, resumo e excluindo-se as repeticGes de
publicacdo em diferentes bases de dados, foram aplicados os critérios de incluso e excluséo,

resultado na selecdo final de seis estudos para realizacdo das analises e discussdes a seguir.
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Foram incluidos estudos com pesquisas em humanos, na lingua de portugués dos

ualtimos dez anos, que abordassem o tema suplementacdo nutricional esportiva e possuindo

protocolo que avaliasse o consumo de suplementos alimentares. A amostra dos estudos incluia

individuos saudaveis, atletas, ou praticantes de esportes, ndo houve restri¢do por sexo ou idade.

Foram excluidos estudos com criangas ou com individuos ndo saudaveis, estudos

publicados em outras linguas que ndo portugués. Estudos com animais ndo foram incluidos

nesta analise. Também foram excluidos estudos de revisdo sistematica ou meta-analise que

mencionavam o tema selecionado, pelo fato de ndo serem fontes primérias de dados para o

presente estudo.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Para a analise foram considerados seis estudos que somavam 933 individuos entre eles,

jovens e idosos, de ambos 0s sexos. Inicialmente, serdo expostos dados referentes a prevaléncia

de consumo e caracterizacao dos entrevistados, no quadro 1 abaixo:

Quadro 1. Prevaléncia de consumo e caracterizacdo (género e grau de escolaridade) dos

entrevistados.

colaboradores

Autor Prevaléncia de | Género Escolaridade
consumo
Quintiliano e | 40% (41 individuos) | 100% (masculino) | Superior (63%)
Martins (2009) Médio (32%)
Fundamental (5%)
Gomes e | 52% (53 individuos) | 100% (masculino) | Superior (52,2%)

Pds-graduacéo

(2008) (13,2%)

Outros™* (34,6%)
Hallak e Fabrini | 81,1% (129 | Ndo trouxe essa | Superior (92%)
(2007) individuos) informacéo Outros™ (8%)
Fayh e | 28,8% (91 | 39,1% (masculino) | Superior (75,6%)
colaboradores individuos) 12,9% (feminino) Médio (22,5%)
(2013) Fundamental

(1,9%)
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Carvalho e Orsano | 98% (53 individuos) | 79% (masculino) Superior (62%)
(2007) 21% (feminino) Médio (34%)
Pds-graduacao (4%)

Hirschbruch e | 61% (123 | 60% (masculino) N&o trouxe essa
colaboradores individuos) 40% (feminino) informagéo
(2008)

Nesses estudos, a prevaléncia do uso de suplementos alimentares variou de 28 a 81%
(FAYH ET AL., 2013; HALLAK; FABRINI, 2007). Participaram das pesquisas 648 homens e
285 mulheres. Quanto ao grau de escolaridade dos individuos que passaram pelos estudos, a
maioria dos entrevistados esta cursando ou ja concluiram o ensino superior. Entretanto, nem
todos os estudos selecionados avaliaram esta variavel.

E interessante analisar que, apesar da prevaléncia de consumo variar amplamente, a
maior parte dos usuarios de suplementos nutricionais € do sexo masculino. 1sso pode acontecer
por habito cultural, uma vez que mais homens frequentam as academias do que mulheres, ou
ainda pelo maior cuidado com expor a saude entre as mulheres. Aradjo e Navarro (2008),
pesquisando sobre este mesmo tema, entrevistaram 150 individuos e identificaram que 28%
alegaram fazer uso de suplementos, sendo 33 homens (78,58%) e nove mulheres (21,42%).

Quanto ao grau de escolaridade, supde-se que individuos com maior escolaridade
apresentam independéncia financeira e maior renda mensal, e por isso podem investir parte dos
seu salario na compra de suplementos alimentares. Destaca-se que 0s entrevistados com ensino
fundamental apresentaram 5% dos entrevistados na pesquisa de Quintiliano e Martins (2009) e
apenas 1,9% na pesquisa de Fayh e colaboradores (2013).

Além da caracterizacdo dos entrevistados, os autores designados para esta analise de
revisdo de literatura também avaliaram dados relativos a suplementacédo nutricional e esportiva

utilizada pelos entrevistados, como apresentado no quadro 2 a seguir:

Quadro 2. Caracterizacdo dos suplementos utilizados, quanto ao tipo de suplemento, objetivo

do consumo e indicacao de uso.

Autor Tipo de suplemento Obijetivo Indicacéo
Quintiliano e Martins | Aminoéacidos ou | Aumento de | Nutricionista
(2009) concentrados proteicos | massa  muscular | (15%)

(36%) (46%) Outros (85%)*
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Gomes e colaboradores | Bcaa, whey e | Aumento de | Professor de

(2008) maltodextrina (45%) massa muscular | educagéo
(46%) fisica (33,7%)
Hallak e Fabrini (2007) | Aminoacidos ou | Aumento de | Propria (26%)
concentrados proteicos | massa muscular;
(37,1%) aumento de
energia e
performance
(34,7%)
Fayh e colaboradores | Whey protein (38,9%) | Ndo trouxe essa | Vendedor,
(2013) informacéo proprio ou
amigos
(40,2%)
Carvalhno e Orsano | Ndo trouxe essa | N&o trouxe essa | Ndo  trouxe
(2007) informacao informacéo essa
informacéo
Hirschbruch e | Bebida esportiva (33%) | Aumento de | Propria (43%)
colaboradores (2008) massa  muscular
(32%)

*outros: a pesquisa ndo especificou.

Em grande parte dos estudos avaliados, no quesito tipo de suplemento utilizado, a
categoria mais citada foram suplementos proteicos, como 0s aminoacidos ou concentrados
proteicos. A grande procura pelos suplementos proteicos pode ter uma relacdo com a ideia que
se tem de que o uso deste tipo de suplemento, isoladamente, vai definir um maior aumento no
volume muscular. Em segundo lugar, o uso de suplementos de vitaminas e minerais também
foi citado nas pesquisas. O uso aumentado destes produtos pode se dar pelo baixo consumo de
frutas e verduras na atualidade, entdo imagina-se que com suplementos vitaminicos esta
deficiéncia sera suprida, adequando-se a ingestdo destes micronutrientes através da
suplementacéo.

Ao tratar dos objetivos dos usuarios ao procurarem o uso dos suplementos, a grande
maioria das pessoas que frequentam as academias de musculagdo objetiva o ganho ou aumento

da massa muscular corporal. Este resultado corrobora com o uso maior de concentrados
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proteicos e aminodcidos, uma vez que, erroneamente, preocupa-se muito e apenas com este
grupo de suplementos esportivos quando se objetiva hipertrofia muscular.

Quando questionados sobre a indicacdo para o uso do suplemento, independentemente
do tipo de suplemento, geralmente 0s consumidores iniciaram 0 uso por conta propria ou por
indicacdo de alguém que ndo € indicado para fazer essa prescri¢do, ou seja, 0 nutricionista. A
indicacdo de uso pelo nutricionista foi citada apenas no estudo de Quintiliano e Martins (2009),
sendo que apenas 15% dos entrevistados receberam a indicacao deste profissional, enquanto os
outros 85% fizeram uso destes produtos através de outras indicagoes.

Com base nas pesquisas anteriormente executadas pelos autores supracitados, € evidente
que ha uma predominancia do uso de suplementos em individuos do sexo masculino, o que
pode ser explicado pela pressa que os homens geralmente possuem de chegar ao objetivo que
definiu inicialmente, diferentemente das mulheres. Estas, parecem apresentar-se mais
cautelosas em relacdo aos efeitos deletérios do consumo dos suplementos nutricionais
esportivos na sua saude, e por isso a prevaléncia do consumo entre as mulheres parece ser
menor. Além disso, as mulheres frequentam menos as academias do que os homens, e este fato,
por si so, ja refletiria neste resultado (FAYH et al., 2013).

Tratando do grau de escolaridade identifica-se uma maior prevaléncia de graduandos ou
graduados no ensino superior, o0 que indica possibilidade de investimento financeiro neste tipo
de produto, tendo em vista que alguns suplementos nutricionais esportivos podem apresentar
elevado custo. Ainda, € importante ressaltar que os usuarios de suplementos sdo pessoas
instruidas academicamente, e que estes individuos nao sdo leigos e por isso deveriam identificar
a importancia do acompanhamento profissional adequado para fazer utilizacdo adequada destes
produtos no que se refere a necessidade de utilizagdo, dose recomendada, horario indicado para
uso, entre outras informacgdes que apenas o0 nutricionista seria capaz de indicar, depois de
realizar uma avaliacdo nutricional adequada (QUINTILIANO; MARTINS, 2009).

o tipo mais utilizado de suplemento sdo aminoacidos ou concentrados protéicos, 0 que
pode ser explicado pela sua popularidade, ja que estdo entre os suplementos nutricionais mais
estudados e que possuem maiores comprovacdes cientificas (HALLAK; FABRINI, 2007).
Outra explicacdo para essa escolha também pode ser o objetivo dos individuos, uma vez que
foi identificado na andlise dos estudos que a grande maioria dos usuarios de suplementos
procura 0 Seu uso para 0 aumento da massa muscular (GOMES et al., 2008).

No estudo desenvolvido por Araujo e Navarro (2008) sobre o consumo de suplementos

nutricionais por alunos de uma academia de ginastica na cidade de Linhares, no espirito santo,
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proteinas e aminoacidos foram os tipos de suplementos nutricionais com mais indica¢éo de uso
(49,31%), o que corrobora com os dados apresentados nesta pesquisa.

Infelizmente, com a grande quantidade de informacfes que chegam a populacao através
da midia e da internet, fica muito marcado, erroneamente, que o consumo de proteina é vital
para o ganho muscular obviamente associado ao exercicio fisico. Entretanto, as recomendacoes
nutricionais destacam que o consumo de carboidratos e gorduras também sdo fundamentais para
0 processo de hipertrofia muscular. Os carboidratos sdo os nutrientes responsaveis pelo
fornecimento energético e ainda pela reposicdo de glicogénio muscular, enquanto as gorduras
sdo reguladoras da sintese de hormonios no organismo humano, entre eles a testosterona,
fundamental para 0 aumento de massa muscular (Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte,
2003).

Existem evidéncias que os aminoacidos de cadeia ramificada devem prolongar o tempo
de chegada ao limiar da fadiga (VAN HALL et al., 1995), apesar de que, outras pesquisas
também discutem a eficicia desses aminoacidos para melhoria na resisténcia (DAVIS, 1995).
Além disso, propde-se que alguns aminoacidos especificos aumentam a liberagdo de horménio
do crescimento no sangue através do estimulo na hipdéfise, podendo ocasionar aumento de
massa muscular e da forca (NISSEM et al., 1996). No entanto, o efeito de aminoacidos
especificos para desempenho esportivo € discordante e boa parte dos estudos ndo mostra
beneficios no desempenho (WAGENMAKERS, 1999; HARGREAVES; SNOW, 2001; PAUL
et al., 1998), necessitando assim de estudos com resultados mais palpaveis com relacéo a esses
possiveis beneficios e 0s seus possiveis efeitos colaterais.

Um fator preocupante € a indicacao para o uso de suplementos, uma vez que a grande
maioria dos usuarios comecaram a utilizar suplementos por indicacdo de amigos, familiares,
profissionais de educacéo fisica ou por conta propria, mas nao pelo profissional capacitado para
isso — o nutricionista. Este fato € preocupante, ja que os profissionais que deveriam receitar 0s
suplementos e a dieta ndo estdo sendo procurado, o que dificulta a obtencdo de resultados por
parte dos usuarios ja que ndo foram e ndo estdo sendo auxiliados por um profissional
especializado em prescricao de dieta e suplementacdo (HIRSCHBRUCH et al., 2008). Ainda,
0 uso exacerbado de suplementos alimentares pode ser prejudicial a salde, restando clara a
necessidade de acompanhamento profissional. Por fim, eticamente e legalmente, os individuos
gue recomendam o uso de suplementos e ndo sdo nutricionistas, estdo infringindo a lei nimero
8.234, de 1.991, que regulamenta a profissdo do nutricionista, e por isso podem sofrer as

penalizacdes cabiveis.
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5 CONCLUSAO DO CAPITULO

O sexo masculino mostrou-se como mais prevalente no uso de suplementos, sendo
aminoacidos ou concentrado proteico os suplementos mais consumidos. A falta de assisténcia
do profissional adequado para supervisdo dos suplementos alimentares € um problema
identificado nestes estudos, visto que a maioria dos usuérios ndo procura o nutricionista para
avaliacdo da necessidade e prescricdo adequada dos suplementos alimentares.

Observa-se que de maneira geral pela forte concorréncia o mercado de suplementos
tende a buscar alternativas para sobreviver e a solugdo € apelar para promessas de resultados se
aproveitando desse “mundo fitness” que est4 se tornando cada vez mais forte. Neste sentido os
profissionais e a midia deveriam investir em programas de conscientiza¢do do uso e incentivos
a procura do profissional recomendado para indicacdo de uso para que seja evitado 0 uso
exacerbado, desnecessario e muitas vezes incorreto desses suplementos.

Diante de tudo que foi exposto anteriormente, ha a necessidade urgente de mais estudos
sobre a eficacia desses suplementos que sdo comercializados exacerbadamente no mercado,
guanto mais conhecimento acerca dos reais efeitos benéficos e adversos desses produtos melhor
serdo os resultados dos que necessitam do uso.
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CAPITULO VI

RECURSOS ERGOGENIGOS NUTRICIONAIS NA PERFORMANCE
DE ATLETAS DE NATACAO

TIAGO NASCIMENTO DE SOUZA
RENATA LEITE TAVARES

INTRODUCAO

Milésimos de segundos podem separar o primeiro do Gltimo colocado em algumas
modalidades esportivas, esta curta fragdo de tempo é capaz de definir 0 sucesso ou o fracasso
como resultado de anos de treinamento e dedicacdo de um atleta e das pessoas envolvidas em
seu trabalho. Definir o vencedor ou perdedor de uma prova, entéo, requer extrema dedicacéo e
esforco para o desenvolvimento da performance esportiva 6tima.

Para Alves (2010), isto acontece porque os atletas de alto rendimento no esporte,
possuem niveis de habilidades e métodos de treinamento muito similares. Portanto, a busca por
meios ou estratégias que possam trazer algum beneficio, mesmo que minimo, no rendimento
esportivo dos atletas, se torna cada vez mais comum e importante neste cenario, em que todo
segundo importa — a estas ferramentas da-se 0 nome de recurso ergogeénico.

Entre os variados recursos ergogénicos, ou seja, estratégias que melhoram a
performance atlética, como as ferramentas mecénicas ou farmacologicas, estdo também os
recursos ergogénicos nutricionais. A utilizacdo destes recursos ergogénicos, através da ingesta
de nutrientes, com o objetivo de trazer beneficios a performance do corpo pela intensificacéo
da poténcia fisica, sdo habitos milenares. Algo que é considerado comum hoje em uma
sociedade cada vez mais competitiva, principalmente no ambiente esportivo, onde os atletas
sdo motivados a vencer a qualquer custo. Sendo assim, sempre havera disposicdo nos atletas
para experimentar ou utilizar-se de intervencgdes nutricionais, visando obter melhores resultados
nas suas atividades (GUERRA et al., 2015).

Os recursos ergogénicos nutricionais podem trazer beneficios ao atleta em cinco
diferentes capacidades fisicas, classificadas e categorizadas por Alves (2010), como sendo as
seguintes vantagens: nutricionais, farmacoldgicas, fisiologicas, psicoldgicas e biomecanicas.

No tocante a ingestdo nutricional. existe uma divisdo que classifica os nutrientes em seis

classes diferentes, sdo elas: carboidratos, gorduras, proteinas, vitaminas, minerais e agua, e que
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todos estes citados estéo relacionados, direta ou indiretamente, com a producéo de energia, mas
que alguns se apresentam mais importantes para os atletas, uma vez que eles possuem uma
demanda energética superior durante os exercicios (ALVES, 2010).

Entretanto, diversos outros fatores, que ndo devem ser menos importantes que o fator
nutricional, podem influenciar na performance de um atleta, como fatores genéticos,
fisioldgicos, psicologicos, bioquimicos, volume de treinamento e até fatores biomecénicos, mas
ainda que traga beneficios consideraveis para o atleta, muitas vezes esse fator nutricional é
subjugado e acaba prejudicando todo um trabalho por uma ingesta inadequada de nutrientes.
Importante destacar que a adequacdo nutricional ndo objetiva apenas a performance esportiva
do atleta, mas também a manutencédo da sua satde fisica (LORENZETI et al., 2015).

Ainda para Lorenzeti et al. (2015), quando se trata do uso de nutrientes como ferramenta
para a melhoria da performance, refere-se aos recursos ergogénicos nutricionais, uma vez que
a utilizacdo de alguns tipos de suplementos nutricionais pode exercer um papel fundamental na
potencializacdo das habilidades e consequentemente, trazer melhores resultados ao atleta.

Visando uma percep¢do mais pratica deste tema, podemos citar as olimpiadas de Pequim
em 2008, onde o nadador Michael Phelps conquistou suas 8 medalhas de ouro nesta edi¢ao das
olimpiadas, na prova dos 100m borboleta, a diferenca de tempo entre ele e 0 segundo colocado,
o0 sérvio Milorad Cavic, foi de apenas um centésimo de segundo. Esse exemplo citado pode nos
fazer pensar se seria possivel obter melhores resultados através de uma melhor suplementagéo
nutricional, ou até mesmo levantar uma discussdo sobre qual tipo de recurso ergogénico
nutricional favorece melhores resultados para os atletas da natacao.

Resta claro que a suplementacgéo nutricional tem o poder de potencializar os resultados
em atletas da natacdo quando se € utilizada da forma correta, o que significa que este protocolo
atende as necessidades nutricionais especificas do atleta, respeitando sua condicdo clinica,
estado de saude, caracteristicas do treinamento e outros fatores que devem individualizar a
conduta nutricional estabelecida (SILVA; BIESEK, 2010).

De acordo com Alves (2010), o crescimento da competitividade por causa da constante
busca por melhores resultados, vem contribuindo cada vez mais para a comercializacdo de
alguns suplementos nutricionais com propdsitos variados, porém, em alguns casos, nao existem
evidéncias cientificas que revelem a eficacia das substancias.

Embora os estudos ja existentes sejam muito controversos, por defenderem o uso de
diferentes tipos de nutrientes nesse contexto, um estudo de Silva e Azevedo (2007), aponta uma

possivel influéncia benéfica na utilizagdo de carboidratos como suplementagdo nutricional
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durante os treinos na natacdo. Outros estudos também defendem a eficiéncia de vérias outras
substancias para os atletas da natacdo, como a cafeina, que prop6e melhorar a performance
através do aumento da resisténcia e da concentracdo; a creatina, que promete maior
fornecimento de energia e aumento da for¢a muscular, ou até mesmo, alvo de estudos mais
recentes; a beta-alanina que é bastante associada a melhora da performance através do
retardamento da fadiga.

Com tantos estudos mostrando a importancia da suplementacdo para os atletas da
natacdo, mas defendendo a eficiéncia de diferentes nutrientes, pode ficar um tanto confuso para
os atletas identificarem os tipos de nutrientes que estdo mais interligados a melhores resultados
na préatica deste esporte.

Tendo em vista esta inconcluséao cientifica acerca da suplementacao esportiva aplicada
a natacdo, este trabalho tem como principal objetivo identificar o tipo de recurso ergogénico

nutricional que traz mais beneficios para a performance de atletas da natacéo.

2 NUTRICAO ESPORTIVA

Segundo Hirschbruch (2014), um programa de treinamento de um atleta pode conter
diversos modelos ou padrdes na aplicacdo das atividades, como exemplo a intensidade do
treino, as habilidades a serem trabalhadas, o intervalo entre as tarefas e o volume de trabalho
entre outros aspectos, e isso pode gerar também diferentes tipos de necessidades nutricionais,
aplicadas categoricamente em cada fase da preparacéo do individuo.

De acordo com Silva e Biesek (2010), a nutricdo esportiva vem crescendo
consideravelmente nos ultimos anos e tem ganhado bastante espaco e aten¢do quando o assunto
é exercicio e treinamento e fisico. Eles ainda complementam explicando que néo se tem muita
pesquisa sobre a nutricdo esportiva, mas que a principal ideia compartilhada é a de que os
praticantes de atividades fisicas ndo devem necessariamente ingerir nutrientes adicionais, ou
seja, ndo se devem suplementar nutrientes sem saber antes qual a sua real necessidade, uma vez
que através de uma alimentacdo balanceada € possivel atingir a quantidade ideal para cada tipo
de organismo e seus respectivos objetivos.

Assim, fica claro que a preocupacdo principal deve ser com o que se é gasto de
nutrientes, para depois poder pensar nos nutrientes que serdo necessarios ingerir. Ndo poderia

ser diferente, uma vez que a suplementacdo esportiva € destinada a complementar a dieta e
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fornecer nutrientes que o individuo ndo é capaz de consumidos em quantidade suficiente na sua
dieta (SILVA,; BIESEK, 2010).

Para Hirschbruch (2014), a conscientizacdo da necessidade de uma alimentacao
balanceada para se obter uma melhoria na performance fisica nos dias de hoje, € muito maior
do que no passado (ndo téo distante), isso muito se deve pelo trabalho da midia, que por sua
vez, contribuiu consequentemente para o grande aumento da oferta de suplementos nutricionais
e outros tipos de produtos direcionados para o consumo dos atletas em geral. Ela explica que a
ingestdo correta de nutrientes, além de trazer beneficios para a satde, pode ser fundamental
para uma boa e frequente performance fisica, mas que por outro lado, se utilizada de forma
inadequada pode trazer prejuizos enormes tanto para a saude, quanto para o desempenho do
individuo, mesmo que este individuo seja um atleta de alto rendimento.

Pode-se perceber que existe uma importante necessidade de manter uma harmonia entre
a ingesta de recursos nutricionais e a pratica de atividades fisicas, e isto evidencia cada vez mais
a importancia do acompanhamento profissional por um nutricionista como por um profissional
de educacdo fisica.

Com base em consideracdes como estas, Kreider e colaboradores (2010) esclarecem que
0 especialista em nutricdo esportiva € o profissional que tem o dever e responsabilidade de
conhecer e entender as principais fontes bibliograficas disponiveis para a partir dai poder avaliar
se 0 nutriente em questdo podera oferecer uma ajuda ergogénica eficiente ao seu paciente.

Legalmente, a lei 8.234/1991 da constituicdo federal, que regulamenta a profissdo do
nutricionista, da a este profissional a atribuicdo privativa de avaliar, planejar e organizar
servicos de alimentacdo, nutricdo dietética. esta regulamentacdo também limita a este
profissional a prescricdo dos suplementos nutricionais. importante destacar que, apesar da
antiguidade da legislacao, outros profissionais da salde, que ndo nutricionistas, exercem essa

funcdo sem ter legalidade e capacidade técnica para isso.

2.1 PERFORMANCE NA NATACAO

De acordo com Stager e Tanner (2008), o treinamento dos atletas da natacdo possui duas
caracteristicas principais, quais sejam, a periodizacdo do volume e da intensidade do
treinamento e a mudanca de treinamento para competicdo, baseado no principio do pico de
sobrecarga e na recuperacao do individuo. Eles também explicam que a periodizagcdo nada mais
é do que dividir todo o processo de treinamento em partes menores, com o intuito de organizar

cada fase do treinamento de um atleta. A essa divisdo deu-se 0os nomes macrociclo, mesociclo
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e microciclo e sdo utilizados para organizar o treinamento dos atletas de varias modalidades
esportivas.

Ainda para Stager e Tanner (2008), os termos sdo definidos da seguinte forma:

e Macrociclo € a representacdo de todo o periodo de preparagdo para uma competicao e

que geralmente na natacdo existem dois macrociclos no periodo de um ano;

e Mesociclo é uma subdivisdo de menor duracdo de tempo que tem o objetivo de
desenvolver ou melhorar uma habilidade especifica do atleta;

e Microciclo é um bloco de atividades com menor duracdo que estd contido dentro do

mesociclo e tem o objetivo fixar recursos especificos no condicionamento do individuo.

A criagdo de um macrociclo de treinamento eficaz envolve muito mais dedicagdo do
que criar uma série de atividades que possam levar uma equipe a bons resultados. Esta criangdo
eficaz, que vai fazer a diferenca na performance esportiva do atleta exige um planejamento
organizado e sistematico para poder, de fato, trazer beneficios a performance de toda a equipe
(COLWIN, 2000).

Para Stager e Tanner (2008), o sucesso de um planejamento de treinamento na natacéo,
depende também do nivel de motivacdo da equipe, o bom relacionamento entre todos 0s
membros é fundamental para driblar os estresses que naturalmente sdo trazidos pelo ambiente
de preparacdo e de competicdo esportiva. Muitas vezes, o rendimento de um bom atleta pode
ser prejudicado por ndo existir uma relacdo saudavel ou um sentimento de companheirismo
dentro da equipe, esta situacdo gera uma desmotivacdo que afeta diretamente na sua

performance.

2.2 RECURSOS ERGOGENICOS NUTRICIONAIS

Lorenzeti (2015) fala que deve haver uma preocupacdo em entender e constatar o0s
beneficios adquiridos pela utilizacdo dos recursos ergogénicos nutricionais, como também
saber se esses recursos podem trazer algum risco a saude do consumidor, pois uma vez que o
recurso nutricional possa trazer algum risco a saude ele passa a ser contraindicado, e se ndo for

constatada a sua eficacia ele passa a ser desnecessario. Mais uma vez, faz-se necessario o
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acompanhamento e avalicdo do profissional capacitado para exercer esta tarefa, que é o
nutricionista.

A alta quantidade e intensidade dos treinamentos na natacdo exigem dos atletas um
imenso aporte energético, este fato torna quase que inevitavel o uso de alguns suplementos
pelos atletas, que na maioria dos casos ndo fazem ideia de quais, quanto e como repor 0S
nutrientes necessarios para manter o balanco energético regular (ZALCMAN, 2014). Apesar
da falta de informacdo sobre ste tema, diversos autores ja identificaram que praticantes de
exercicio fisico permanecem consumindo suplementos nutricionais esportivos sem 0
acompnhamento técnico necesario. Na pesquisa de Quintiliano e Martins (2009), apenas 15%
dos entrevistados receberam indicagdo de nutricionista, assim como o dado obtido por Fayh e
colaboradores, em que mais de 40% dos entrevistados receberam indicacdo de amigos,
vendedores ou estavam fazendo uso de suplementos por conta propria.

Esta reposicdo energetica ideal para o atleta da natacdo é o pivé de muita controveérsia
na literatura mundial, que entre os nutrientes mais apontados por ela destacam-se a cafeina, a

creatina, a beta-alanina e o carboidrato.

2.2.1 Efeito Ergogénico da Cafeina na Performance Atlética

Guerra et al. (2000) definem a cafeina como sendo um alcaldide de xantina, em sua
forma quimica é chamada de trimetilxantina e foi identificada pela primeira vez no café. Os
autores explicam que a cafeina € uma droga psicotropica capaz de estimular o sistema nervoso
central e como consequéncia, ela pode aumentar a capacidade de concentracdo e diminuir a
sensacdo de cansaco, além de auxiliar na execucao de diversas outras tarefas.

Para Kreider e colaboradores (2010), a ingestdo da cafeina antes do exercicio fisico pode
poupar o uso do carboidrato como fonte de energia para as atividades, favorecendo assim a
performance nos exercicios resistidos, além da melhoria na velocidade e na poténcia maxima
do atleta.

Um estudo realizado por Longo et al. (2010), analisou os efeitos da cafeina em nove
jovens atletas da natacdo, sendo trés mulheres e seis homens, tomando como base exercicios de
alta intensidade e curta duracdo. Os atletas receberam 5mg/kg de cafeina ou placebo antes de
cada sprint de 100 metros, sendo dois no total, logo em seguida verificava-se a concentracdo de
lactato no sangue do todos os atletas. O estudo concluiu que ndo houve diferencas significativas

na concentragdo de lactato no sangue dos atletas que usaram a cafeina para os que usaram
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placebo. Portanto, utilizando esta metodologia, a cafeina ndo resultou em recurso ergogénico
nutricional.

Mede-se o nivel de concentracdo de lactato no sangue por que ele é capaz de alterar o
equilibrio acido-base da célula, agindo diretamente na redugdo do pH intracelular e
consequentemente diminuindo a producdo da ATP, o que pode causar uma queda no
desempenho esportivo (OLIVEIRA; MARCHINI, 2008).

Outro estudo realizado por Braga e Alves (2000), revisou varios trabalhos que tinham
como objetivo analisar os efeitos da cafeina na performance de atletas em exercicios de
endurance, conhecidos também como exercicios de resistencia. O referido estudo chegou a
concluséo de que os resultados dos trabalhos revisados eram bastante divergentes, e que por
esse motivo, se torna inseguro afirmar a eficacia da cafeina na performance de atletas em
exercicios resistidos, revelando a necessidade de novos estudos mais precisos acerca deste tema,
mesmo sendo a cafeina um suplemento nutricional esportivo amplamente utilizado por atletas

profissionais e recreacionais.

2.2.2 Efeito Ergogénico da Creatina na Performance Atlética

A creatina ou acido acético metilguanidina é considerada uma amina de ocorréncia
natural, que faz parte da familia dos fosfagénios guanidinos, encontrados apenas nas células
eucaridticas. Sua sintese acontece a partir dos aminoacidos arginina, metionina e glicina, ocorre
principalmente no figado, nos rins e no pancreas. Entre as suas principais funcbes esta o
aumento da concentracdo de liquido intramuscular e o aumento do estado energético de um
individuo (GUALANO et al., 2009).

Os trabalhos ja publicados acerca deste tema, sdo bastante controversos, porém um
estudo muito interessante sobre a influéncia da creatina na performance de nadadores realizado
por Dobgenski (2007), analisou o efeito e algumas varidveis bioguimicas e metabolicas em
dezessete nadadores do sexo masculino que foram submetidos a tiros de 100 metros de nado
livre com intensidade progressiva. Os nadadores foram administrados com suplementacéo de
creatina (20g/dia) e maltodextrina (1g/kg) ou placebo (apenas maltodextrina) e ndo foram
demonstradas diferencas significativas na performance méaxima dos individuos, mas apontou
uma diminuicdo no tempo da prova de 100 metros rasos de 1,38 segundos no grupo
administrado com creatina e maltodextrina, também foi percebido uma diminuicdo significativa

no nivel de lactato sanguineo.
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Porém, de acordo com Oliveira e Marchini (2008), a maltodextrina é um carboidrato
complexo polissacarideo formado a partir da quebra da estrutura do amido, esse tipo
carboidrato, além de outras vantagens, possibilita o fornecimento de energia quimica para a
formacdo de ATP e pode favorecer a diminuicdo da prevaléncia do lactato no sangue atraves
da manutencdo dos niveis de agucares no organismo.

Portanto, ndo podemos considerar os resultados do estudo realizado por Dobgenski
como sendo resultados isolados do uso da creatina, uma vez que foi utilizada em conjunto com
o carboidrato maltodextrina. Assim, é necessario avaliar de forma mais criteriosa o efeito da
creatina na performance esportiva de nadadores.

Um tema muito abordado sobre 0 uso da creatina como recurso ergogénico é quanto aos
possiveis riscos que ela traria a satde do individuo. Porém de acordo com Kreider et al. (2010),
mesmo tendo surgido varias preocupacOes referentes a seguranca ou a possiveis efeitos
colaterais ocasionados pelo consumo da creatina, estudos recentes avaliaram a seguranga do
uso deste suplemento em longo prazo e ndo foram relatados efeitos colaterais aparente nos

atletas avaliados.

2.2.3 Efeito Ergogénico da Beta-Alanina na Performance Atlética

Outro recurso ergogénico nutricional que vem sendo bastante evidenciado nos ultimos
anos € a beta-alanina, correlacionada a melhoria na performance fisica dos individuos que a
utilizam principalmente pelo possivel retardo da fadiga muscular.

De acordo com Artioli et.al (2009) a beta-alanina € um aminoécido ndo essencial
produzido apenas nas células do figado, o principal objetivo da sua utilizacdo como ergogénico
nutricional é o fato de também ser responsavel pela sintetizacdo da carnosina. A carnosina é um
dipeptidio encontrado basicamente dentro das células intramusculares, que apesar de poder
sintetiza-la ndo pode absorver da corrente sanguinea, sendo assim, a sua sintese € dependente
da absorcdo da beta-alanina ou da I-histidina. Portanto o fator limitante da sintetizacdo da
carnosina dentro da célula muscular é principalmente a quantidade de beta-alanina presente na
corrente sanguinea.

Artioli et al. (2009), descreve o papel da carnosina como tampdo intracelular, com a
tarefa da manutencdo da homeostase do pH das células musculares, consequentemente

diminuindo a acidose intramuscular e retardando a fadiga muscular.
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Isto pode resultar em um aumento significativo do nimero de repeti¢fes durante os
exercicios fisicos, aumento do torque, aumento na forca de exploséo e no volume de treino de
um atleta (KREIDER et al., 2010).

Entretanto Painelli et.al (2015), alerta sobre possiveis sintomas comumente relatados
pelo consumo de altas dosagens deste nutriente, como parestesia. Os autores ainda ressaltam a
importancia de novos estudos, principalmente pela caréncia de trabalhos que analisem os efeitos
da beta-alanina por um periodo maior que dezesseis semanas, tendo em vista que este € um

produto que comecou a ser utilizado para fins esportivos mais recentemente.

2.2.4 Efeito Ergogénico do Carboidrato na Performance Atlética

Os carboidratos s&o macronutrientes que servem como fonte de energia priméria para o
nosso organismo, estdo presentes principalmente no reino vegetal e sdo divididos em quatro
grupos, sendo eles monossacarideos, dissacarideos, oligossacarideos e polissacarideos. Estes
macronutrientes tem importancia além da energia para a formacdo do ATP, pois eles também
previnem o catabolismo muscular e podem contribuir até para a saude do sistema nervoso
central, uma vez que também & fonte de energia para as células do tecido cerebral (OLIVEIRA
e MARCHINI, 2008).

Observando a funcéo dos carboidratos no ambiente esportivo, Zalcman (2014) define a
natacdo como sendo uma modalidade esportiva que exige uma demanda energética muitissimo
elevada, e que por esse motivo a quantidade ideal para a reposicdo deste macronutriente fica
dificil de ser atingida. Sendo assim, recomenda-se para 0s atletas da natacdo trazer os
carboidratos para a sua dieta alimentar como uma prioridade, podendo até fazer a
suplementacéo, preferencialmente através de bebidas esportivas ou barras de cereal.

Nota-se que, independe da fonte (alimentar ou suplementar), a importancia do consumo
de carboidratos é fundamental na performance esportiva dos atletas de natacdo. Novamente, 0s
suplementos nutricionais de carboidratos devem ser inseridos no planejamento alimentar se a
ingestdo através da alimentacdo ndo for capaz de aningir a necessidade diaria do atleta (SILVA;
BIESEK, 2010).

De acordo com Kreider et al. (2010), o consumo de carboidratos favorece a manutengéao
dos niveis de glicogénio intramuscular e hepatico. O glicogénio muscular sera utilizado como
fonte de energia para os musculos, enquanto o glicogénio hep’tico é responsavel pela
mantuncio dos valories glicémicos. E imporante ressaltar que também deve ser levado em

consideracdo que é importante saber quais os tipos de carboidratos que oferecem uma melhor
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funcionalidade para o nosso organismo, evidenciando os carboidratos complexos de baixo a
moderado indice glicémicos (KREIDER et al., 2010).

Segundo Ribeiro e Morales (2016) o indice glicémico é o reflexo do nivel de digestéo e
absorcao dos carboidratos pelo sistema digestivo. Os autores também explicam que a maior
fonte de glicogénio no nosso organismo € o tecido muscular e que esse glicogénio que é criado
a partir dos carboidratos, pode influenciar no retardamento da fadiga. Porém devem haver
algumas preocupacdes com as quantidades ingeridas, quais os horarios ideais para o uso e quais
os alimentos indicados para cada horario, uma vez que os alimentos possuem indices glicémicos
diferentes. Por motivos como estes se faz importante o acompanhamento do profissional
nutricionista, para avaliar e aconselhar os atletas levando-0s a um aumento na capacidade fisica
e consequentemente a melhoria da performance.

Um estudo realizado por Batatinha e Caperuto (2011) concluiu que o uso da
suplementacdo com carboidratos pode reduzir a fadiga muscular e até aumentar o nivel de
concentragédo dos atletas, refletindo diretamente na melhoria da performance. Sendo assim, o
uso da suplementacdo de carboidratos por ser segura, legal e eficaz, torna-se um dos recursos

ergogénicos nutricionais mais recomendo para os atletas da natacéo.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Tendo em vista a diversidade de suplementos que podem ser utilizados como recurso
ergogénico para melhorar a performance esportiva de atletas de natacdo, e também a
inconsisténcia cientifica no que se refre a funcionalidade da matioria destes suplementos, a
discussdo gira em torno do nutriente que proporciona maior potencializacdo da performance e
consequentemente traga melhores resultados aos atletas da natacéo, evidenciando o carboidrato
ainda como o principal recurso ergogénico nutricional, por se tratar de um nutriente eficaz e
totalmente seguro.

A dieta ideal de nadadores competitivos, de acordo com Mason (2005), precisa ser de
maiores valores nutricionais do que a de uma pessoa que nao pratica atividades fisicas. O autor
diz que a necessidade caldrica de um atleta da natacdo pode ser de até quatro vezes a quantidade
ingerida por uma pessoa sedentaria. Esta maior necessidade de ingestao calorica se traduz em
maior consumo dos macronutrientes (carboidratos, proteinas e gorduras). O autor ainda mostra

através de um diagrama as porcentagens em que os alimentos devem ser ingeridos para
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proporcionar uma dieta balanceada para os nadadores de competi¢do, sendo 12% de proteinas,
8% de gorduras, 12% de laticinios, 31% de carboidratos e 37% de frutas e hortaligas.

Entretanto, Zalcman (2014) fala que o consumo de carboidratos por nadadores
competitivos deve ser prioridade na alimentagdo, devendo abranger entre 60 e 70% da dieta
energética total. Isto se faz necessario porque este nutriente é o principal fornecedor de energia
para 0 organismo humano, e assim, sera mais provavel antigir a cota energética diraria dos
atletas de natacdo. N&o atingir esta recomendacdo de ingestdo de carboidratos, associada a
pratica de treinos intensos pode comprometer o desemepenho esportivo dos atletas.

Corroborando com a autora acima citada, Guerra e colaboradores (2010) explicam que
esse padrdo dietético que da prioridade ao consumo de carboidratos é necessario para os atletas
que buscam o alto rendimento possam realizar os treinos de alta intensidade mantendo os
estoques de glicogénio muscular ideal, a fim de evitar dificuldades na ressintetizacdo de ATP
no masculo, ja que isso poderia afetar diretamente a performance do atleta durante os treinos
intensos ou até nas competicdes. O glicogénio muscular é uma reserva energética estocada no
tecido muscular, que é utilizada como fonte de energia em treinos de elevada intensidade e/ou
de longa duracdo (GUERRA et al., 2010).

Sendo assim, fica claro o motivo pelo qual os carboidratos sdo tdo importantes para o
desempenho fisico dos atletas, uma vez que a natagcdo exige uma atividade musculoesquelética
ininterrupta muito intensa da maior parte do corpo, e consequentemente um grande aporte
energético, fornecido primariamente atraves dos carboidratos.

Mas Alves (2010) faz uma ressalva importante sobre alguns cuidados que devem ser
tomados pelo atleta na hora da ingestdo dos carboidratos em sua dieta. Ela explica que apesar
de ser um nutriente totalmente seguro, uma ingestao inadequada de carboidratos pode causar
desconforto gastrointestinal, sintomas quase sempre associados ao consumo excessivo de
carboidratos em uma Unica refeicdo. Para os carboidratos trazerem vantagens ergogénicas para
0 atleta, ele precisa ser bem dividido entre as suas refei¢des, levando também em consideracao
cada fase do seu ciclo de treinamento.

Esta consideracdo apenas reforca a importancia do acompanhamento profissional na
rotina dos atletas que buscam o alto rendimento, pois ndo basta ingerir carboidratos
desordenadamente, é preciso saber o que, quanto e quando se ingere para obter as vantagens

ergogeénicas oferecidas pelos carboidratos.
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4 CONCLUSAO DO CAPITULO

O desenvolvimento do presente estudo permitiu uma andlise sobre qual o tipo de
suplemento oferece melhores efeitos ergogénicos para a performance do atleta da natacéo.
Envolve uma reflexdo sobre cada um dos principais nutrientes relacionados a potencializagdo
dos resultados para os nadadores de alto rendimento, além de permitir esclarecer como
funcionam estes recursos ergogénicos, quais as suas vantagens e se existem riscos a salde.

De forma geral, todos os nutrientes evidenciados no presente estudo foram capazes de
proporcionar algum efeito ergogénico para os atletas da natacdo, porém alguns desses nutrientes
carecem de novos estudos que trabalhem a suplementacdo crénica, pois de acordo com a
literatura atual alguns desses nutrientes podem oferecer riscos ou menos beneficios que outros,
tornando-os na melhor das hipoteses, desnecessarios para os atletas da natacao.

Dessa forma, entre os suplementos apresentados e analisados neste estudo, levando em
consideracdo suas reacGes no organismo e importancia das funcGes expostas na literatura
mundial, o carboidrato é o que mais oferece beneficios para a performance dos nadadores de
alto rendimento.

A maioria dos estudos ja publicados analisam isoladamente os efeitos ergogénicos de
um unico nutriente nos atletas. Dada a grande importancia deste tema, torna-se necessario o
desenvolvimento de novos trabalhos que correlacione os resultados praticos de varios nutrientes
em um Unico grupo de atletas de niveis equivalentes, a fim de garantir ou identificar com
embasamento pratico, o tipo de nutriente que possui melhor efeito ergogénico para os atletas
da natacdo de alto rendimento.

Contudo, a utilizacdo do carboidrato como recurso ergogénico nutricional pode
contribuir para a melhoria da performance do atleta, desde que seja administrado de forma
correta e de preferéncia sob cuidados de um profissional nutricionista e/ou especialista em

nutricdo esportiva, afim de obter o melhor do seu efeito refletido na sua performance.
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