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! Artigo desenvolvido para apresentacdo no Saldo do Conhecimento de 2015 da Universidade Regional do Noroeste
do Estado do Rio Grande do Sul
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¥ Aluna do Curso de Pés Graduagéo do Curso de Geriatria e Gerontologia da Unijui, egressa do Curso de Educago
Fisica da Unijui, especialista em Fisiologia do Exercicio pela Universidade Est4cio de S&.

INTRODUCAO
O Programa Integrado para a Terceira Idade — PITI Unijui € um programa da Universidade
Regional do Noroeste do Estado do Rio Grande do Sul que atende cerca de cento e oitenta idosos do
municipio de ljui. Os idosos realizam trés atividades especificas na universidade: aulas de ginastica
aerdbia, localizada e treinamento de forga.

O objetivo do estudo é verificar caracteristicas morfologicas e motoras de idosos que freqliientam
0 Programa Integrado da Terceira Idade da UNIJUI-RS.
METODOLOGIA

Tipo de pesquisa: Descritiva transversal com abordagem quantitativa

Amostra: Constitui-se de 117 idosos, 19 homens e 98 mulheres, com média de idade de 67,75 anos.
Bem como destacar a importancia de um programa de treinamento especifico para esta populacéo,
justificando assim importancia fisiolégica de exercicios regulares para os idosos. Utilizamos neste
estudo dados referentes a avaliagdo antropométrica feita no primeiro semestre de 2015.

Instrumento de coleta de dados: Foram medidos os valores de peso (kg), estatura (metros),
circunferéncia da cintura e quadril (cm) e calculado o Indice de Massa Corpoérea e Relacdo Cintura
Quadril.

Foram realizados também testes motores, forca membros superiores, também testes de flexibilidade
de quadril e de flexibilidade dos membros superiores. E por ultimo foi realizado o teste de
resisténcia abdominal localizada.

Procedimento de coleta de dados: No dia 18, 19 de maio foram realizada as avalia¢gdes com a turma
numero 1 e 2 feminina e a turma masculina e nos dias 01 e 02 de junho, com as turmas 3 e 4
femininas, No Laboratdrio de Musculacdo da UNIJUI, foram médios o peso através da balanca, a
estatura através do estadiometro, e a circunferéncia da cintura e do quadril com a fita métrica. Os
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testes motores foral realizados da seguinte maneira, forca de membros inferiores no qual se conta o
numero de vezes que consegue sentar e levantar em uma cadeira no tempo de 30 segundos, forca de
membros superiores que se realiza pelo Dinamdmetro, medindo a forca dos membros superior
direito e esquerdo, flexibilidade do quadril realizado com o Banco de Wells, flexibilidade das costas
no qual se verifica colocando uma das méaos em cima, por tras da cabeca e uma das maos por baixo
na parte de trds das costas é verificado a distancia entre elas com fita métrica. E por fim foi
realizado o teste de resisténcia abdominal localizada verificando durante um minuto quantos
abdominais se consegue fazer. Estes testes foram baseados em Morrow Jr et al 2003.

RESULTADOS E DISCUSSOES:

Com o decorrer dos anos o ser humano vai desencadeando alteracGes fisioldgicas, referente a sua
predisposicdo fisica, tais como, reducdo da forca, ganha de tecido adiposo, problemas dsseos e
articulares, cardiovasculares, perda da resisténcia aerobica e diversos outros fatores, porém tudo
isso precisam ser levados em conta quando for realizada uma avaliacdo fisica para um grupo de
pessoas da terceira idade, pois tudo precisa ser adaptado para as suas limitacoes.

Papaléo Netto (2005, p. 73) define avaliagdo fisica “como um processo de diagnostico planejado
para detectar problemas médicos psicossociais e funcionais da pessoa idosa, a fim de elaborar um
plano de treinamento adequado ao longo prazo”. Por isso todas as informagdes coletadas durante a
avaliacdo sdo de suma importancia para se chegar a um diagnostico especifico de como estad o
estado de saude do idoso.

A avaliagdo fisica possui objetivos especificos de analise das habilidades motoras de cada
individuo, sendo que devem ficar bem claro as dificuldades e facilidades apresentadas por cada um
em cada tarefa realizada e avaliada, sendo que precisa ser levado em conta toda a sua histdria de
vida, cultural e social, e assim adaptar a avaliacdo ao modo de vida em que eles estao inseridos.

Prescricdo do exercicio na promoc¢do da salde e na prevencdo da doenca crbnica, a medida
reproduzivel da atividade fisica é essencial para determinar: Quantidade de atividade fisica que as
pessoas praticam, o papel da atividade fisica no estado de salde, fatores que se relacionam com a
atividade fisica e o efeito das intervengdes para promover a atividade fisica. (Morrow JR, 2003)

As avaliacGes fisicas sdo definidas por um padrdo, digamos assim, que se encaixe em determinada
faixa etéaria, onde o sujeito é solicitado a realizar uma determinada tarefa, com o critério de
avaliacdo a contagem de repetices, ou medidas de tempo para realiza-la. Tarefas tais como, de
forca, flexibilidade, medidas antropométricas, resisténcia aerdbica e medicdo da pressao arterial.
(Guralnik et AL., 1995).

Na terceira idade a pratica de atividade fisica é sindnimo de salde e qualidade de vida, decorrente
de ser uma atividade desportista ou ligada ao trabalho profissional, pois em certos casos podendo
ocorrer até o retardamento ou reverter algum tipo de patologia, isso sem falar na melhora
significativa da coordenagdo motora, no equilibrio, e na manutencgéo da for¢a muscular. E para esta
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faixa etaria de idade, o principio de qualidade de vida x atividade fisica esta em primeiro lugar,
exercitando assim o corpo e a mente.

Porém precisam-se tomar alguns cuidados basicos e especificos referente a prescricdo de qualquer
tipo de exercicio pra um grupo diferenciado de idade. Pois, para um grupo de idosos com
hipertensdo, asma ou problemas cardiacos onde fazem uso de medicamentos controlados, ndo se €
recomendado a pratica de uma atividade fisica muito acelerada, pois isso fard com que 0s seus
batimentos cardiacos disparem além do limite podendo ocorrer um infarto, ou como o caso de
pessoas que possuem problemas Gsseos ou articulares, com prétese ou desgastes, obviamente ndo
seria 0 mais recomendado prescrever exercicios de alto impacto.

Cuidados desse tipo sdo necessarios na elaboracdo de uma aula adequada, seja aerdbico ou
anaeradbico, para que possamos conhecer a satde do aluno, todas as restricdes e possibilidades. Para
isso se fazer possivel, é necessaria a execucdo de uma avalia¢do fisica para saber qual o seu real
estado de salde do sujeito, quais as suas patologias, dificuldade e facilidades, pois isso sera para o
bem estar deles, para que sintam prazer e gostem de praticar cada vez mais atividades fisicas.

Percebemos através das avaliacbes que nossos alunos participantes do projeto estdo dentro da

média do IMC para idosos, que varia entre 33,0 e 29,5, segundo Morrow Jr. 2003. Também em
relacdo aos testes motores podemos perceber que a média esta aceitavel, pois varia entre 20 e 14
repeticdes em 30 segundos. Pensando na flexibilidade dos membros inferiores, nossos alunos estéo
com padrao elevado, pois a média varia entre 17,78 e 8,89 de acordo a idade, quanto mais idosos,
menos flexibilidade. Percebemos ainda que no teste de cogar as costas, que verifica a flexibilidade
dos membros superiores, na articulacdo do ombro, estamos abaixo da média que varia entre 10,16 e
5,8 para o padréo de idade de 60 a 94.
Para a prescricdo dos proximos meses de exercicios, precisamos realizar trabalho de alongamento
dos membros superiores e manter as atividades diarias, como musculacdo e ginastica. Analisamos
com esta avaliacdo, que nossos alunos estdo ativos fisicamente, de acordo com sua idade, pois
realizam treinamento cardiorrespiratorio e treinamento de forca, no minimo duas vezes na semana
cada um.

CONCLUSAO

Concluimos que nossos alunos estdo fisicamente dentro padrdo para sua idade, tendo apenas um
item abaixo da media. Ainda necessitam alguns estudos e avalia¢cBes em relacdo ao percentual de
massa magra e gordura corporal para os alunos participantes do PITI.

PALAVRAS CHAVES: Idosos, avaliacao fisica, satide.
REFERENCIAS:

-Guedes, Dilmar Pinto. Musculacao: Estetica e Saude Feminina. Dimar Pinto Guedes. — 2.Ed.- Sdo
Paulo: Phorte, 2005.
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- Teixeira, Caué V. La Scala. Musculacdo: Desenvolvimento Corporal Global. Caué V. La Scala,
Dilmar Pinto Guedes Jr. — S&o Paulo: Phorte, 2009

- Morrow Jr., James R. Medida e Avaliacdo do Desempenho Humano&#61486; James R. Morrow
Jr., Allen W. Jackson, James G. Disch, Dale P. Mood; Editora: Grafline, Porto Alegre: Artemed,
2003.

-Maria José D’Elboux Diogo, Anita Liberalesso Neri, Miere Cachioni. Satide e Qualidade de Vida
na Velhice; Campinas, SP: Editora Alinea, 2009 (Colecéo velhice e sociedade).

-Netto, Matheus Papaleo. Gerontologia: a velhice e o envenlhecimento em visdo globalizada.
Atheneu. Séo Paulo. 1996, p.524

-Simdo, Roberto. Fisiologia e Prescricdo de Exercicios para Grupos Especiais; Sdo Paulo — SP:
Editora Phorte, 2004.

- Sandra Marcela Mahecha Matsudo. Avaliacdo do idoso: fisica e funcional — 22 edicdo; Londrina-
SP, Editora MIDIOGRAF, 2004.

TURMA M C IDADE RCQ SENTAR E
LE VANTAR
(CADEIRA)
B 27 .47 66,96 0,85 20,54
24 ALUNOS
C 28,77 65,80 0,85 18,85
35S ALUNOS
D 28,76 66,34 0,85 18,27
39 ALUNOS
MASC 27,73 71,89 1 20,53
A
19 ALUNO S
Quadro 1: AvaliacGes PITI
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TURMA FLEX FLEX FORCADIN FORCADIN BANCO DE
DIREITO ESQUERDO DIREITO ESQUERDO WELLS
8 1,65 -8,22 23,25 22.96 29 91
C 7,6 -10,22 20,74 20,74 24 48
D -3,8 9,52 23,32 24 .29 28,39
MASC 653 -12.62 38,06 36,44 22,16
A

Quadro 2: Testes Motores PITI

AVALIA(;AO ANTROPOMETRICA DOS IDOSOS DO PROGRAMA INTEGRADO PARA A
TERCEIRA IDADE —PITI UNIJUI
INTRODUCAO
O Programa Integrado para a Terceira Idade — PITI Unijui é um programa da Universidade
Regional do Noroeste do Estado do Rio Grande do Sul que atende cerca de cento e oitenta idosos do
municipio de ljui. Os idosos realizam trés atividades especificas na universidade: aulas de ginastica
aerdbia, localizada e treinamento de forga.

O objetivo do estudo é verificar caracteristicas morfoldgicas e motoras de idosos que freqiientam
0 Programa Integrado da Terceira Idade da UNIJUI-RS.
METODOLOGIA

Tipo de pesquisa: Descritiva transversal com abordagem quantitativa

Amostra: Constitui-se de 117 idosos, 19 homens e 98 mulheres, com média de idade de 67,75 anos.
Bem como destacar a importancia de um programa de treinamento especifico para esta populacéo,
justificando assim importancia fisiolégica de exercicios regulares para os idosos. Utilizamos neste
estudo dados referentes a avaliagdo antropométrica feita no primeiro semestre de 2015.

Instrumento de coleta de dados: Foram medidos os valores de peso (kg), estatura (metros),
circunferéncia da cintura e quadril (cm) e calculado o Indice de Massa Corporea e Relagdo Cintura
Quadril.
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Foram realizados também testes motores, forca membros superiores, também testes de flexibilidade
de quadril e de flexibilidade dos membros superiores. E por ultimo foi realizado o teste de
resisténcia abdominal localizada.

Procedimento de coleta de dados: No dia 18, 19 de maio foram realizada as avalia¢fes com a turma
numero 1 e 2 feminina e a turma masculina e nos dias 01 e 02 de junho, com as turmas 3 e 4
femininas, No Laboratério de Musculacdo da UNIJUI, foram médios o0 peso através da balanca, a
estatura através do estadiometro, e a circunferéncia da cintura e do quadril com a fita métrica. Os
testes motores foral realizados da seguinte maneira, forca de membros inferiores no qual se conta o
numero de vezes que consegue sentar e levantar em uma cadeira no tempo de 30 segundos, forca de
membros superiores que se realiza pelo Dinam6metro, medindo a for¢ca dos membros superior
direito e esquerdo, flexibilidade do quadril realizado com o Banco de Wells, flexibilidade das costas
no qual se verifica colocando uma das méaos em cima, por tras da cabeca e uma das maos por baixo
na parte de trds das costas é verificado a distancia entre elas com fita métrica. E por fim foi
realizado o teste de resisténcia abdominal localizada verificando durante um minuto quantos
abdominais se consegue fazer. Estes testes foram baseados em Morrow Jr et al 2003.

RESULTADOS E DISCUSSOES:

Com o decorrer dos anos o ser humano vai desencadeando alteracGes fisioldgicas, referente a sua
predisposicdo fisica, tais como, reducdo da forca, ganha de tecido adiposo, problemas dsseos e
articulares, cardiovasculares, perda da resisténcia aerobica e diversos outros fatores, porém tudo
isso precisam ser levados em conta quando for realizada uma avaliacdo fisica para um grupo de
pessoas da terceira idade, pois tudo precisa ser adaptado para as suas limitacoes.

Papaléo Netto (2005, p. 73) define avaliagdo fisica “como um processo de diagnostico planejado
para detectar problemas médicos psicossociais e funcionais da pessoa idosa, a fim de elaborar um
plano de treinamento adequado ao longo prazo”. Por isso todas as informacdes coletadas durante a
avaliacdo sdo de suma importancia para se chegar a um diagnostico especifico de como estad o
estado de saude do idoso.

A avaliagdo fisica possui objetivos especificos de analise das habilidades motoras de cada
individuo, sendo que devem ficar bem claro as dificuldades e facilidades apresentadas por cada um
em cada tarefa realizada e avaliada, sendo que precisa ser levado em conta toda a sua histdria de
vida, cultural e social, e assim adaptar a avaliagdo ao modo de vida em que eles estdo inseridos.

Prescricdo do exercicio na promo¢do da saude e na prevencdo da doenca cronica, a medida
reproduzivel da atividade fisica é essencial para determinar: Quantidade de atividade fisica que as
pessoas praticam, o papel da atividade fisica no estado de salde, fatores que se relacionam com a
atividade fisica e o efeito das intervengdes para promover a atividade fisica. (Morrow JR, 2003)

As avaliacOes fisicas sdo definidas por um padrdo, digamos assim, que se encaixe em determinada
faixa etéaria, onde o sujeito é solicitado a realizar uma determinada tarefa, com o critério de
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avaliacdo a contagem de repeti¢bes, ou medidas de tempo para realiza-la. Tarefas tais como, de
forca, flexibilidade, medidas antropométricas, resisténcia aerobica e medigdo da pressdo arterial.
(Guralnik et AL., 1995).

Na terceira idade a pratica de atividade fisica é sinbnimo de saude e qualidade de vida, decorrente
de ser uma atividade desportista ou ligada ao trabalho profissional, pois em certos casos podendo
ocorrer até o retardamento ou reverter algum tipo de patologia, isso sem falar na melhora
significativa da coordenacdo motora, no equilibrio, e na manutencdo da forca muscular. E para esta
faixa etéria de idade, o principio de qualidade de vida x atividade fisica esta em primeiro lugar,
exercitando assim o corpo e a mente.

Porém precisam-se tomar alguns cuidados basicos e especificos referente a prescricao de qualquer
tipo de exercicio pra um grupo diferenciado de idade. Pois, para um grupo de idosos com
hipertensdo, asma ou problemas cardiacos onde fazem uso de medicamentos controlados, ndo se é
recomendado a pratica de uma atividade fisica muito acelerada, pois isso fara com que 0s seus
batimentos cardiacos disparem além do limite podendo ocorrer um infarto, ou como o caso de
pessoas que possuem problemas dsseos ou articulares, com protese ou desgastes, obviamente ndo
seria 0 mais recomendado prescrever exercicios de alto impacto.

Cuidados desse tipo sdo necessarios na elaboracdo de uma aula adequada, seja aerébico ou
anaerobico, para que possamos conhecer a salde do aluno, todas as restricdes e possibilidades. Para
isso se fazer possivel, € necessaria a execucdo de uma avaliacdo fisica para saber qual o seu real
estado de salde do sujeito, quais as suas patologias, dificuldade e facilidades, pois isso sera para o
bem estar deles, para que sintam prazer e gostem de praticar cada vez mais atividades fisicas.

Percebemos através das avaliagdes que nossos alunos participantes do projeto estdo dentro da

média do IMC para idosos, que varia entre 33,0 e 29,5, segundo Morrow Jr. 2003. Também em
relacdo aos testes motores podemos perceber que a média esta aceitavel, pois varia entre 20 e 14
repeticdes em 30 segundos. Pensando na flexibilidade dos membros inferiores, nossos alunos estéo
com padrdo elevado, pois a média varia entre 17,78 e 8,89 de acordo a idade, quanto mais idosos,
menos flexibilidade. Percebemos ainda que no teste de cocar as costas, que verifica a flexibilidade
dos membros superiores, na articulagdo do ombro, estamos abaixo da média que varia entre 10,16 e
5,8 para o padréo de idade de 60 a 94.
Para a prescricdo dos proximos meses de exercicios, precisamos realizar trabalho de alongamento
dos membros superiores e manter as atividades diarias, como musculacdo e ginastica. Analisamos
com esta avaliacdo, que nossos alunos estdo ativos fisicamente, de acordo com sua idade, pois
realizam treinamento cardiorrespiratorio e treinamento de for¢a, no minimo duas vezes na semana
cada um.

CONCLUSAO

Concluimos que nossos alunos estdo fisicamente dentro padrdo para sua idade, tendo apenas um
item abaixo da média. Ainda necessitam alguns estudos e avaliacdes em relacdo ao percentual de
massa magra e gordura corporal para os alunos participantes do PITI.

=

\

~— B
FIRNIRUSRR
SSEEEywan



'l ) XXIll Seminario de Iniciacdo Cientifica
. XX Jornada de Pesquisa

SALAO DO unawi 2015’. ,c/. XVl Jornada de Extensao

CONHECIMENT ==®  V Mostra de Iniciagao Cientifica Junior
V Seminario de Inovagao e Tecnologia

Modalidade do trabalho: Relatério técnico-cientifico
Evento: XXIII Seminario de Iniciacdo Cientifica

PALAVRAS CHAVES: Idosos, avaliagdo fisica, satide.
REFERENCIAS:

-Guedes, Dilmar Pinto. Musculacédo: Estetica e Saide Feminina. Dimar Pinto Guedes. — 2.Ed.- Sdo
Paulo: Phorte, 2005.

- Teixeira, Caué V. La Scala. Musculacéo: Desenvolvimento Corporal Global. Caué V. La Scala,
Dilmar Pinto Guedes Jr. — Sdo Paulo: Phorte, 2009

- Morrow Jr., James R. Medida e Avaliacdo do Desempenho Humano&#61486; James R. Morrow
Jr., Allen W. Jackson, James G. Disch, Dale P. Mood; Editora: Grafline, Porto Alegre: Artemed,
2003.

-Maria José D’Elboux Diogo, Anita Liberalesso Neri, Miere Cachioni. Saude e Qualidade de Vida
na Velhice; Campinas, SP: Editora Alinea, 2009 (Colecdo velhice e sociedade).

-Netto, Matheus Papaleo. Gerontologia: a velhice e o envenlhecimento em viséo globalizada.
Atheneu. Sao Paulo. 1996, p.524

-Simédo, Roberto. Fisiologia e Prescricdo de Exercicios para Grupos Especiais; Sdo Paulo — SP:
Editora Phorte, 2004.

- Sandra Marcela Mahecha Matsudo. Avaliacdo do idoso: fisica e funcional — 22 edi¢do; Londrina-
SP, Editora MIDIOGRAF, 2004.
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TURMA IMC IDADE RCQ SENTARE
LEVANTAR
(CADEIRA)
B 27 47 66,96 0,85 20,54
24 ALUNOS
c 28,77 65,80 0,85 18,85
35 ALUNOS
D 28,76 66,34 0,85 18,27
39 ALUNOS
MASC 27,73 71,89 1 20,53
A
19 ALUNOS

Quadro 1: Avaliagdes PITI

TURMA FLEX. FLEX FORCADIN FORCADIN BANCO DE
DIREITO ESQUERDO DIREITO ESQUERDO WELLS
8 1,65 -8,22 23,25 22,96 29,91
C -7,6 -10,22 20,74 20,74 24 48
D -3,8 -9,52 23,32 24,29 28,39
MASC 653 -12.62 38,08 36,44 2216
A

Quadro 2: Testes Motores PITI

AVALIACAO ANTROPOMETRICA DOS IDOSOS DO PROGRAMA INTEGRADO PARA A
TERCEIRA IDADE —PITI UNIJUI

INTRODUCAO

O Programa Integrado para a Terceira Idade — PITI Unijui é um programa da Universidade
Regional do Noroeste do Estado do Rio Grande do Sul que atende cerca de cento e oitenta idosos do
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municipio de ljui. Os idosos realizam trés atividades especificas na universidade: aulas de ginastica
aerdbia, localizada e treinamento de forga.

O objetivo do estudo é verificar caracteristicas morfologicas e motoras de idosos gque fregiientam
0 Programa Integrado da Terceira Idade da UNIJUI-RS.
METODOLOGIA

Tipo de pesquisa: Descritiva transversal com abordagem quantitativa

Amostra: Constitui-se de 117 idosos, 19 homens e 98 mulheres, com média de idade de 67,75 anos.
Bem como destacar a importancia de um programa de treinamento especifico para esta populacéo,
justificando assim importancia fisiolégica de exercicios regulares para os idosos. Utilizamos neste
estudo dados referentes a avaliagcdo antropométrica feita no primeiro semestre de 2015.

Instrumento de coleta de dados: Foram medidos os valores de peso (kg), estatura (metros),
circunferéncia da cintura e quadril (cm) e calculado o Indice de Massa Corporea e Relacdo Cintura
Quadril.

Foram realizados também testes motores, forca membros superiores, também testes de flexibilidade
de quadril e de flexibilidade dos membros superiores. E por ultimo foi realizado o teste de
resisténcia abdominal localizada.

Procedimento de coleta de dados: No dia 18, 19 de maio foram realizada as avaliacdes com a turma
numero 1 e 2 feminina e a turma masculina e nos dias 01 e 02 de junho, com as turmas 3 e 4
femininas, No Laboratério de Musculacdo da UNIJUI, foram médios o peso através da balanca, a
estatura através do estadiometro, e a circunferéncia da cintura e do quadril com a fita métrica. Os
testes motores foral realizados da seguinte maneira, forca de membros inferiores no qual se conta o
numero de vezes que consegue sentar e levantar em uma cadeira no tempo de 30 segundos, forca de
membros superiores que se realiza pelo Dinamdmetro, medindo a for¢ca dos membros superior
direito e esquerdo, flexibilidade do quadril realizado com o Banco de Wells, flexibilidade das costas
no qual se verifica colocando uma das méaos em cima, por tras da cabeca e uma das maos por baixo
na parte de trds das costas é verificado a distancia entre elas com fita métrica. E por fim foi
realizado o teste de resisténcia abdominal localizada verificando durante um minuto quantos
abdominais se consegue fazer. Estes testes foram baseados em Morrow Jr et al 2003.

RESULTADOS E DISCUSSOES:
Com o decorrer dos anos o ser humano vai desencadeando alteracdes fisioldgicas, referente a sua

predisposicdo fisica, tais como, reducdo da forca, ganha de tecido adiposo, problemas Gsseos e
articulares, cardiovasculares, perda da resisténcia aerdbica e diversos outros fatores, porém tudo
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isso precisam ser levados em conta quando for realizada uma avaliagdo fisica para um grupo de
pessoas da terceira idade, pois tudo precisa ser adaptado para as suas limitacoes.

Papaléo Netto (2005, p. 73) define avaliagdo fisica “como um processo de diagnostico planejado
para detectar problemas médicos psicossociais e funcionais da pessoa idosa, a fim de elaborar um
plano de treinamento adequado ao longo prazo”. Por isso todas as informagdes coletadas durante a
avaliacdo sdo de suma importancia para se chegar a um diagnostico especifico de como esta o
estado de saude do idoso.

A avaliagdo fisica possui objetivos especificos de analise das habilidades motoras de cada
individuo, sendo que devem ficar bem claro as dificuldades e facilidades apresentadas por cada um
em cada tarefa realizada e avaliada, sendo que precisa ser levado em conta toda a sua histdria de
vida, cultural e social, e assim adaptar a avaliacdo ao modo de vida em que eles estao inseridos.

Prescricdo do exercicio na promoc¢do da saude e na prevencdo da doenca crbnica, a medida
reproduzivel da atividade fisica é essencial para determinar: Quantidade de atividade fisica que as
pessoas praticam, o papel da atividade fisica no estado de saude, fatores que se relacionam com a
atividade fisica e o efeito das intervengdes para promover a atividade fisica. (Morrow JR, 2003)

As avaliacGes fisicas sdo definidas por um padrdo, digamos assim, que se encaixe em determinada
faixa etaria, onde o sujeito é solicitado a realizar uma determinada tarefa, com o critério de
avaliacdo a contagem de repeticdes, ou medidas de tempo para realiza-la. Tarefas tais como, de
forca, flexibilidade, medidas antropomeétricas, resisténcia aerdbica e medicdo da pressao arterial.
(Guralnik et AL., 1995).

Na terceira idade a pratica de atividade fisica é sinbnimo de saude e qualidade de vida, decorrente
de ser uma atividade desportista ou ligada ao trabalho profissional, pois em certos casos podendo
ocorrer até o retardamento ou reverter algum tipo de patologia, isso sem falar na melhora
significativa da coordenagdo motora, no equilibrio, e na manutenc¢éo da forca muscular. E para esta
faixa etaria de idade, o principio de qualidade de vida x atividade fisica esta em primeiro lugar,
exercitando assim 0 corpo e a mente.

Porém precisam-se tomar alguns cuidados basicos e especificos referente a prescricdo de qualquer
tipo de exercicio pra um grupo diferenciado de idade. Pois, para um grupo de idosos com
hipertensdo, asma ou problemas cardiacos onde fazem uso de medicamentos controlados, ndo se €
recomendado a pratica de uma atividade fisica muito acelerada, pois isso fard com que os seus
batimentos cardiacos disparem além do limite podendo ocorrer um infarto, ou como o caso de
pessoas que possuem problemas dsseos ou articulares, com protese ou desgastes, obviamente ndo
seria 0 mais recomendado prescrever exercicios de alto impacto.

Cuidados desse tipo sdo necessarios na elaboracdo de uma aula adequada, seja aerobico ou
anaerobico, para que possamos conhecer a salde do aluno, todas as restri¢des e possibilidades. Para
isso se fazer possivel, € necessaria a execucdo de uma avaliacdo fisica para saber qual o seu real
estado de salde do sujeito, quais as suas patologias, dificuldade e facilidades, pois isso sera para o
bem estar deles, para que sintam prazer e gostem de praticar cada vez mais atividades fisicas.
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Percebemos através das avaliacfes que nossos alunos participantes do projeto estdo dentro da

média do IMC para idosos, que varia entre 33,0 e 29,5, segundo Morrow Jr. 2003. Também em
relacdo aos testes motores podemos perceber que a média esta aceitavel, pois varia entre 20 e 14
repeticdes em 30 segundos. Pensando na flexibilidade dos membros inferiores, nossos alunos estéo
com padrao elevado, pois a média varia entre 17,78 e 8,89 de acordo a idade, quanto mais idosos,
menos flexibilidade. Percebemos ainda que no teste de cogar as costas, que verifica a flexibilidade
dos membros superiores, na articulacdo do ombro, estamos abaixo da média que varia entre 10,16 e
5,8 para o padréo de idade de 60 a 94.
Para a prescricdo dos proximos meses de exercicios, precisamos realizar trabalho de alongamento
dos membros superiores e manter as atividades diarias, como musculacdo e ginastica. Analisamos
com esta avaliacdo, que nossos alunos estdo ativos fisicamente, de acordo com sua idade, pois
realizam treinamento cardiorrespiratorio e treinamento de forga, no minimo duas vezes na semana
cada um.

CONCLUSAO

Concluimos que nossos alunos estdo fisicamente dentro padrdo para sua idade, tendo apenas um
item abaixo da média. Ainda necessitam alguns estudos e avaliacdes em relacdo ao percentual de
massa magra e gordura corporal para os alunos participantes do PITI.

PALAVRAS CHAVES: Idosos, avaliagdo fisica, satde.
REFERENCIAS:
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Jr., Allen W. Jackson, James G. Disch, Dale P. Mood; Editora: Grafline, Porto Alegre: Artemed,
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TURWA MC IDADE RCQ SENTAR E
LEVANTAR
(CADEIRA)
B 27 A7 66,96 0,85 20,54
24 ALUNOS
C 28,77 65,80 0,85 18,85
35 ALUNOS
D 28,76 66,34 0,85 18,27
39 ALUNOS
MASC 27,73 71,89 1 20,53
A
19 ALUNOS
Quadro 1: AvaliacGes PITI
TURNA FLEX. FLEX FORCADIN FORCADIN BANCO DE
DIREITO ESQUERDO DIREITO ESQUERDO WELLS
- 165 -8,22 23,25 22,96 29,91
c -7,6 -10,22 20,74 20,74 24 48
D -3,8 -9,52 23,32 24,29 28,39
MASC 653 12,62 38,06 36,44 22,16
A
Quadro 2: Testes Motores PITI
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