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Introducdo: Com o envelhecimento ocorrem mudancas em diversos
fatores, como biolégicos, sociais e psicoldgicos, e esses acabam por
influenciar diretamente a qualidade de vida. O aumento da expectativa de
vida da populacéo, principalmente nas ultimas décadas, tem suscitado a
necessidade de interven¢gdes com diferentes objetivos. Programas
baseados em atividades fisicas regulares tem sido um dos principais
focos na atencao a saude do idoso. A midia, especialmente nos ultimos
anos, tem incentivado a pratica de atividades, atuando como um fator
motivacional. Deste modo, percebe-se que idosos tem procurado lugares
onde possam criar lagos e se exercitarem. A forca, a flexibilidade, o
equilibrio e a capacidade cardiorrespiratoria sdo valéncias muito
importantes da capacidade funcional dos individuos, e sdo diminuidas
conforme o passar dos anos. Assim percebemos a importancia de
atividades que facam a manutencao ou até mesmo que tragam aumento
dessas capacidades, para que os idosos sejam mais independentes e
voltem a realizar ou que continuem realizando suas tarefas. Diante desse
contexto, o Projeto CELARI - Centro de Estudos de Lazer e Atividade
fisica do ldoso - Projeto de Extensdo da ESEF/UFRGS se prop0e a
promover praticas corporais visando saude e lazer para a populacéo
idosa, para que haja melhora na realizacdo das atividades de vida diéria,
auxiliando para um envelhecimento mais saudavel e ativo, através de
oficinas de atividades corporais e sociais promovidas pelos préprios
participantes. As oficinas sao realizadas de segunda a quinta-feira pela
parte da manha e da tarde, com duragao de 45 a 60 minutos, duas vezes
por semana, cada. Objetivo: Este trabalho tem por objetivo apresentar o
Projeto CELARI, com suas oficinas, beneficios alcancados através dos
exercicios fisicos, bem como mostrar a proposta de trabalho atual.
Metodologia: O CELARI desenvolve praticas corporais de saude e de
lazer para pessoas a partir dos 50 anos de idade. As aulas ocorrem de
mar¢o a dezembro, de segunda a quinta-feira, com duracéao de 45 a 60
minutos, tendo freqiiéncia de duas vezes por semana, cada. Os idosos
podem optar por duas oficinas por semana, sendo essas em dias
diferentes, para ndo haver uma sobrecarga de atividades e esforco. E
recomendado que ao iniciar as atividades fisicas, seja entregue um
atestado médico, informando que esta apto a realizar exercicio fisico. As
praticas corporais sao desenvolvidas na forma de oficinas ministradas por
académicos do curso de Educacéo Fisica da UFRGS, sob a supervisao



da coordenacao do projeto. As oficinas oferecidas sao: ginastica com
alongamento, danca, hidroginastica, jogging, equilibrio, PAIF
(Promovendo Autonomia e Dependéncia Funcional), musculacao e
natacao. Estagiarios curriculares do curso também estdo atuando junto
aos bolsistas nas oficinas, auxiliando no bom funcionamento. As
atividades culturais e sociais sédo desenvolvidas sobre coordenacao de
uma assistente social e estagiarias do curso de Servi¢o Social da UFRGS
em estagio curricular. Além disso, ha o envolvimento dos participantes do
projeto, auxiliando na organizacdo e até mesmo na execucao dessas
atividades. Como atividades a parte, o Projeto possui participantes de
canto-coral, grupo de percusséo, oficina cultural, confraternizagdes
(almocgos, comemoracdo dos aniversariantes do més, além de
atividades/eventos para as datas festivas), palestras (inclusive com
profissionais de outras areas), passeios e participacdes em eventos para
a terceira idade. Muitos dos participantes idosos percebem o CELARI
como sua segunda casa, tendo criado muitos vinculos, em funcao das
diferentes atividades proporcionadas associando saude e lazer. A relacéo
com os bolsistas (ministrantes das oficinas) é bastante amigavel e
afetuosa, indo além da relacédo professor-aluno. Duas das maiores
mudancas foram a oficina de equilibrio e a de ginastica. A oficina de
equilibrio tem por objetivo aperfeicoar a capacidade de equilibrio
din&dmico e estético, tendo em vista a redugcédo das quedas em atividades
cotidianas, promovendo a e a manutencdo da aptidao fisica. O trabalho é
realizado através da seguinte metodologia nas aulas: (1) Aquecimento e
mobilizacédo articular, (2) Atividades que propiciam o desenvolvimento da
funcdo de ajustamento no equilibrio, tais como: base de apoio, variagéo
de alturas, tipos de pisos, supressao de sentidos, deslocamento do centro
de gravidade e deslocamento em dire¢cdes variadas e (3) Alongamento
final. Um programa fisico com objetivo de equilibrio € algo inovador
porque ndo existem muitos trabalhos com este objetivo especifico, assim
como pesquisas que avaliem os resultados. Os idosos relatam muitas
melhoras e a adesdo é uma das mais consistentes, entre todas as
oficinas. A oficina de ginastica contempla as capacidades fisicas forca e
flexibilidade, através de alongamento e ginastica localizada. Esta oficina
também é uma novidade neste ano de 2012, porque associou objetivos
de forga e alongamento numa mesma aula, quando antes era separado.
Porém, o seu avanco foi a reestruturacdo das aulas devido as
dificuldades de realizacdo dos exercicios, sendo que foi desenvolvido um
programa de educacédo para o0 movimento, visando a consciéncia corporal
para reconhecimento das possibilidades de movimento e sua capacidade
de producéo de forca. Muitos alunos mostravam resisténcia em relacao
ao aumento de carga, porém esta € fundamental para a manutencéo e
ganho de for¢ca. Com isso, a proposta inicial da oficina foi modificada. Os
exercicios de ginastica localizada passaram a ser executados sem peso



algum e, depois de conversas foram aumentados para 500 gramas e
1000 gramas. No inicio, alguns alunos relutaram, porém com o avango
das aulas perceberam a mudanca quanto a execucéo correta do exercicio
e o potencial de carga em cada movimento. A metodologia acontece da
seguinte forma: (1) aguecimento (com brincadeiras, atividades com bola,
raquetes), (2) exercicios de ginastica localizada, com peso, (3)
alongamento visando alongar, principalmente, os musculos trabalhados
antes e (4) relaxamento (imaginacdo, massagens). Atualmente, o Projeto
conta com cerca de 220 participantes, a maioria sendo do sexo feminino.
Para diagnosticar o perfil de aptidao fisica e funcional dos idosos
participantes, sédo aplicados testes de aptidao fisica e funcional, no inicio
e ao final do ano, além de questionarios para a caracterizagdo do grupo.
Consideracdes finais: Os integrantes do Projeto tém interesse a pratica
do exercicio voltada a manutencéao da saude e socializacdo. O Projeto
visa melhorar a qualidade de vida, possibilitando aos idosos o
desenvolvimento da sua autonomia fisica e mental. Dessa forma,
recomendamos programas de atividades fisicas regular, visando
contribuir para a melhoria e/ou manutencao dos niveis de aptidao fisica,
estimular a aprendizagem de novas habilidades, contribuir positivamente
na obtencao da auto-estima, proporcionar convivio social e estimular a
criagdo de novos interesses.



